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Bebeğinin dilinden doğal olarak anlayan annelere, 
100 doğal zeytinyağlı kremli 
Komili Bebe bebek bezi! 


> 


Türkiye de BİRLİKTE ATAN 


Zeytinyağlı kremli 
iç yüzey 

Bebeğinizin cildine temas eden 
yumuşacık iç yüzeyi 96100 doğal 
zeytinyoğlı krem içerir; tahriş, 
pişik, kızarıklık oluşumunu 
önlemeye yardımcı olur. 


Özel emici bölge 


Bebeğinizin vücudunun anatomik 
yapısına uyumlu özel emici bölge 
e ile sıvıyı hızla alt tabakaya 
iletir ve ekstra kuruluk sağlar. 


Esnek yan bantlar 


Süper esnek yan bantları 
bebeğinizin vücudunu 

nozikçe sarorok rahot ettirir; 
hareket özgürlüğü sağlar. 


Wumuşak, yüksek 
bariyerler 

Wumuşocık yüksek bariyerleri 
sayesinde sızıntıyı önler. 


Nefes alan dış yüzey 
Pamuk gibi yumuşak dış 

yüzeyi ile bebeğinizin cildinin 
nefes almasını sağlar. 
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Bebeğim diş çıkarıyor 
Bebeğiniz huysuz ve ağlıyorsa... 
Ek besinlere geçerken 

BLW yöntemiyle beslenme 
Bebeklerin kendi kendine yeme 
yöntemi BLW hakkında her şey... 
Anne karnındaki bebeğin 
kilosu neler anlatıyor? 


Doğumda hormonların 
dansına eşlik edin! 

Doğum sırasında salgılanan 
hormonların anne ve bebek için 
doğumu kolaylaştırıcı etkileri. 
Zinde, sağlıklı ve mutlu 

bir yaşam için Jimnastik 
Anneler neden hep ilk tercih? 
“Annemden başkası olmaz” 
cümlesinin peşinden gittik, 
bakın altından neler çıktı? 
Çocuğunuzun hayatında 
fark yaratın 


“Nasıl ideal bir çocuk yetiştirebilirim?” 


sorusunun cevabı. 

Aman dikkat! 

En çok görülen ev kazaları 
ve güvenlik önlemleri 
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için ilk yardım 
Kulak, burun ve göze yabancı 
cisim kaçması 
60 Test 
Çocuğunuzu hayata hazırlamada 
ne kadar başarılısınız? 
70 Moda 
Bohem kızlar 
74. Annemin nefis yemekleri 
Hem sağlıklı hem lezzetli 
tarifler... 
76 Haydi oyuna 
Evde oyun önerileri 
78 Annelerin burç yorumları... 
Astrolog Zeynep Turan anlatıyor. 


ebebek'ten 

baby&me BEBEK BEZİ! 
HEM EKONOMİK, 
HEM KALİTELİ. 


100'LÜK VE 50'LİK PAKETLERLE 
BEBEKLER RAHAT, ANNELER MUTLU. 


SADE 
sbebakşE 


Anne tavsiyesi, ebebek güvencesi. 


baby&me kalitesi şimdi bebek bezine taşınıyor. VR 
Hem aileler hem bebekler ebebek güvencesiyle e Ö 6 .) 
baby&me rahatlığını yaşıyor. NE 


0216 325 1111 | ebebek.com © peeüüirüen elelelelei 4 © 


Anne ilgisi, uzman bilgisi 


— editörden 


FOTOĞRAF: KORAY IŞIK 
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Muhteşem deneyim: 
EMZİRME! 


Emzirme, hem bebeklerin sağlıklı gelişimi hem de anne-bebek arasındaki 
bağın sağlıklı kurulabilmesi için muhteşem bir deneyim. Biz de 1-7 
Ekim Emzirme Haftası'na özel olarak, sizin için çok yararlı olacağına 
inandığımız bir kitapçık hazırladık. Bu kitapçığı anne adayı veya yeni anne 
olmuş tanıdıklarınıza da hediye etmenizi çok isterim. Hem bu konuda 
uzman isimlerden biri olan Dr. Gülnihal Şarman'ın değerli, güncel bilgileri 
ve önerileriyle hem de Bebeğim ve Biz dergisi deneyimiyle kaleme alınan 
ve aynı zamanda da illüstrasyon destekli, okuması çok keyifli bir kitap 
oldu diyebilirim. Emeği geçen herkesin eline sağlık! 
Bildiğiniz gibi uzmanlar, “Mümkünse 2 yaşına kadar bebeğinizi emzirin” 
diyor. Ama bu bilgiye rağmen annelerde en çok gözlemlediğim şey, 
1 yaşından sonra bebeklerini emzirme konusunda tereddüt yaşamaları. 
Eğer bir engel yoksa bu tereddüdün nedeni, büyük olasılıkla normal 
yaşantılarına geri dönmek istemeleri... Şunu söyleyebilirim; ben her 
iki çocuğumu da 22-23 aylık olana kadar emzirdim ve hiç de pişman 
değilim. Tam aksine hem onların bağışıklık sistemleri açısından çok yararlı 
bir şey yaptığımı düşünerek içim rahat hem de çalışan bir anne olarak iş 
saatleri dışındaki tüm saatler boyunca bebeklerimle yakın bağ kurmam 
için bir vesile olan bu muhteşem deneyim için şükrediyorum. 
Darısı tüm yeni annelerimizin başına... 
Anne-babalar olarak, bebeklik dönemlerinden itibaren çocuklarımız 
için en güzel şeyleri diliyor ve uygulamaya çalışıyoruz. Onların özgür ve 
mutlu bireyler olmaları, en büyük hedeflerimiz arasında... Son yıllarda 
özellikle de özgür bireyler yetiştirme hedefindeki annelerin ilgilendiği 
konular arasında da BLW yöntemiyle beslenme geliyor. BLW (Baby Led 
Weaning), ek besinlerle tanışması sürecinde bebeklerin kendi kendine 
yemeyi öğrenmesini sağlayan bir yöntem. Bebek önderliğinde beslenme 
diye de tanımlanıyor. İngiliz annelerinden dünyaya yayılan bu yöntemin 
en ilgi çeken özelliklerinden biri, her bir besinin tadını ayrı ayrı tatması 
ve tanıması amacıyla bebeğe bulamaç mama verilmemesi... BLW, 
aslında kurallarına göre uygulandığında sorunsuz ve başarılı bir şekilde 
tamamlanabilen bir yöntem. Ama yine de özellikle bebeğin güvenliği ve 
doyup doymaması gibi konular da devreye girince, anneler yöntemle 
ilgili güvenilir bir bilgiye ulaşmakta sıkıntı yaşayabiliyor. Biz de annelerin 
kafalarında pek çok soru işareti yaratan bu konuyu uzmanların ve 
annelerin de görüşleri ile mercek altına aldık. 


Kendinize ve ailenize çok iyi balım, çile halin! 


ZUHAL EYÜBOĞLU 
Yazı İşleri Müdürü 
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BABY < KIDS 
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PEDAGOG BELGİN TEMUR, DENİZ İYİDOĞAN, NİL GÜN, MERVE ŞENGÜL, ZEYNEP TURAN 


SORUMLU YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ VE İNTERNET YAYIN SORUMLUSU ŞEFİK ÇALIK 
GENEL MÜDÜR YARDIMCISI YONCA ERTÜRK ÖZEREN 
ÜRETİM TAKİP YÖNETMENİ UFUK CAN 
TANITIM UZMANI ZEYNEP DOĞAN GRAFİKER FİLİZ MORAY 
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REKLAM SATIŞ GENEL MÜDÜRÜ YASEMİN GEBEŞ 
REKLAM SATIŞ GENEL MÜDÜR YARDIMCISI SEMA TEKER 
REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ EBRU KAÇAR GİRGİÇ 


e MM MM ML Mİ 


REKLAM REZERVASYON 
TEL: (0212) 354 33 61/68/65 (o FAX: (0212) 354 3375 


BÖLGELER REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ AYNUR GÜKCAN 
ANKARA REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ AYŞE ALTUN 
EGE REKLAM SATIŞ MÜDÜRÜ ŞEBNEM AKDENİZ 
ADANA REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ GÜNEY YILMAZ 


TURKUVAZ GRUBU HİZMETLERİ 
MARKA VE PAZARLAMA GRUP BAŞKANI SİNAN KÖKSAL 


Bebeğim ve Biz Dergisi'nin imtiyaz ve yayın hakkı Turkuvaz Haberleşme 
ve Yayıncılık A.Ş.'ye aittir. BEBEĞİM VE BİZ Turkuvaz dergisinde, 
yayınlanan ilanların sorumluluğu ilan sahiplerine aittir. 
Yazışma: Turkuvaz Dergi Grubu, Barbaros Bulvarı Cam Han, 

Balmumcu, No: 153 34349-Beşiktaş/İstanbul 
Turkuvaz Dergi Tel: Santral no: (0 212) 354 47 65 
Yayın Türü: Yerel Süreli 
Yönetim Yeri: Barbaros Bulvarı, Cam Han, 

No: 153 80700 Beşiktaş/İstanbul 

Yayıncı: Turkuvaz Haberleşme ve Yayıncılık A.Ş 
Matbaa Genel Müdürü: MEHMET KAMİLOĞLU 


ABONE OPERASYON MÜDÜRÜ 
Yl Dağıtım: Turkuvaz Dağıtım Pazarlama A.Ş. 
MGTurkuvazAbone Basımcı: Turkuvaz Haberleşme ve Yayıncılık A.Ş. 
Çağrı Merkezi: 444 88 81 Basıldığı yer: Akpınar Mah. Hasan Basri Cad. No:4 Sancaktepe 
abone&turkuvazabone.com İstanbul Tel: (0216) 585 90 00 
Dergi İşletme Müdürü: HAKAN DEMİRCİ 


www.turkuvazabone.com 
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En son çıkan kitaplar, instagram hesapları ve internet siteleri... 
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V gurmebebek.com 
Boş kalori içermeyen 
tarifler... 


İşte annelerin en sık sorduğu 
sorulardan birkaç tanesi: “Çocuğum 
sağlıklı ve doğru besleniyor mu? 
Ona neyi ne kadar yedirmeliyim?2” 
Beslenme dendiği zaman akan 
sular duruyor. Bebekler, çocuklar 

ve tüm aile için sağlıklı beslenme 
bilgileri ve boş kalori içermeyen 
tarifleri bulabileceğiniz Gurme 
Bebek, annelere çok güzel ipuçları 


veriyor. Bilgiler yaş gruplarına göre 
sıralanıyor. Bu sayede aradığınıza 


çok daha kolay ulaşıyorsunuz. 


X 


& Keyifbebesi.com 
Bir tıkla alışveriş 
“Blogtan mağazaya keyifli bir 


Çaya Gelen 
Kaplan 


yolculuk” diyerek yola çıkan Keyif 


Bebesi, sadece niş ve özel markaları 


S 
Judith Kerr asp bir araya getirerek 200'e yakın 


marka ve 10 binin üzerinde çeşide 


MM 
e 


Yolculukta Yapman Çaya Gelen Kaplan sahip. Şimdi ise OS ve Android 
Gereken 101 Şey Çaya Gelen Kaplan, kendini çaya mobil uygulamasını da yayına 
Bu kitap, yol boyunca harita okumayı davet ettiren ve evdeki her şeyi yiyip aldılar. Artık cep telefonunuzdan 
öğrenmek, pantomim yapmak, casus KE m rel bir tıkla siteye girip alışveriş 
şifreleri hazırlamak, bulut benzetmece da dönmeyen bir kaplanın hikayesini yapabilirsiniz. N 
oynama gibi etkinliklerle yolculuğu anlatıyor. bir kaplan ile ala N N 
önüstürü memnun bir kız çocuğunun yer aldığı 
Pe Ml eld kitap, canlı renkleri ve yuvarlak hatlı e 
Redhouse Kidz (SEV Yayıncılık) resimleriyle ilgi uyandırıyor. 


Yazar: Judith Kerr / Hep Kitap 


©styleboomblog 
BEHİÇ Ak 


Bulutlara Şir 


azan yocu 


Bulutlara Şiir Yazan Çocuk Anlat, Kaydet, Kendini Tanı 
Sevgican bulutlarla haşır neşir, yağmur Sayfaları bir günlük gibi tasarlanan kitap, 
altında ıslanmayı seven, biraz içekapanık bir çocukların kendilerini daha iyi tanımalarını 
çocuktur. Artık kimse mektup yazmadığı için, da sağlıyor. Her sayfasında çocuklara 
Canı sıkılan Sevgican, şiirler yazıp sosyal farklı bir soru soran ve soruyu yanıtlamasını 
medyada paylaşmaya başlar ve herkesi isteyen kitap, tıpkı bir zaman kapsülü gibi 
etkileyecek kadar ilgi görür. anıları sayfalarında biriktirecek. 
Yazar: Behiç Ak Yazar: M. Banu Aksoy 
Günışığı Kitaplığı Redhouse Kidz (SEV Yayıncılık) 
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o 
Joker Destek Hattı 
08502001414 J ker «) Ba, Fİ 


Ye100 güvenli 365 gün Ücretsiz. 
alışveriş o—oDücretsiziade Oo gönderi o—|o hediye paketi 


o0ayalleaelim. 


Ailecek eğlenme ve hoş vakit geçirme zamanı... 12 
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DOĞUM ÖNCESİ 
GEN DETOKSU KAMPI 


Dünyaya sağlıklı nesiller getirmek için 
sağlıklı bir beden gereksinimi duyuyoruz, 
oysaki ruh neyle beslenirse, hayat ona 
dönüşüyor. Peki, bedenin ev sahipliğinde 
sessizce bekleyen ruhumuza iyi bakabilmek 
için neler yapıyoruz? Umay Bilim Sanat 
Yaşam Merkezi öncülüğünde Türkiye'de 
ilk defa 22 Ekim 2017, Pazar günü Kemer 
Country Orman Evi'nde gerçekleşecek 
kampta “Fit Soul, Fit Mind: Doğum 
Öncesi Gen Detoksu Kampı” bu soruya ve 
fazlasına yanıt oluyor. 


WWW.UMAYİayasam.com 


RESTORANDAN DAHA FAZLASI... 


Çengelköy'de yer alan ve içinizi ısıtacak 
Bir Varmış Bir Yokmuş Kafe-Restoran'da, 
evde vakit geçirmek istemeyen çocukların 
AVM gibi kapalı alanlara mahkum 
kalmamaları için; masal saati, kukla 
saati, seramik boyama ve anne-çocuk 
yogası gibi aktiviteler düzenleniyor. 
Menüsündeki bebek maması 
seçenekleriyle annelerin büyük ilgisini 
çeken mekan, doğum günü gibi özel gün 


ve kutlamalar için de ev sahipliği yapıyor. 
Tek: (0216) 318 06 26 


A 
Kukla Tiyatrosu 
Festivali başlıyor 


Akasya 3. Uluslararası Kukla Tiyatrosu 


Festivali başlıyor. Minik misafirlerin 
görsel şölen yaşayacağı etkinlikte; 7 ve 
8 Ekim'de Bir Çocuk Masalı “Turunç'un 
Bahçesi”, 14-15 Ekim'de Kuklita, 
21-22 Ekim tarihlerinde Bulgar Devlet 
Tiyatrosu Orada, Burada, Her Yerde 
isimli kukla gösterileri gerçekleşecek. 


WWW.ok-asya.com.iv 


BİR GECELİĞİNE ÇOCUK OLMAK 


ÇOCUKLARA GERÇEK HAYATIN BİR YANSIMASINI 
SUNAN KIDZANIA, HER YIL HEYECANLA BEKLENEN 
BÜYÜKLERE KIDZANIA ETKİNLİĞİ İÇİN KAPILARINI 19 
EKİM PERŞEMBE GÜNÜ AÇIYOR. 19.00-22.30 SAATLERİ 
ARASINDA, MESLEK DENEYİMLEME AKTİVİTELERİNE 
KATILACAK OLAN BÜYÜKLER, ÇOCUKLARIN EĞLENCELİ 
DÜNYASINI KEŞFEDECEK. istombul.kidzomia.com 


HAZIRLAYAN: AYTÜLİKE KESKİN 


Yeni GB Pockit Plus Sadece 4.3 kg! 


Dünyanın en çok küçülebilen bebek arabası 
Guinness Rekorlar Kitabı'na giren tasarım 

6 aydan 4 yaşa kadar uzun kullanım süresi 

Gb ve Cybex ana kucakları ile travel set imkanı 
Travel set olarak doğumdan itibaren kullanım 


Katlandığında Yer Kaplamaz 

20x32x38 cm ölçülerinde inanılmaz küçük boyut 

Saniyeler içinde çok kolay katlanır 

Katlandığında kilitlenir, kendi başına ayakta durur 

Kolaylıkla çantanıza sığar 

Çantada uçak kabinine alınabilir (Hava yolları kuralları tabiidir) 


Yatış Pozisyonu 
Ayarlanabilir sırt yatış pozisyonu 
5 noktalı emniyet kemeri 

360 derece dönen ön tekerlekler 
Tek elle kullanım 

Büyük sepet 
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7 aylık hamileyim, bebeğimin 

tekmelerini gün içerisinde çok az 
duyuyorum. Bu durum bir sorun teşkil 
eder mi? -Halime Akpınar / İstanbul 


Anne adayı tarafında bebek hareketleri 

18-20. haftalarda hissedilmeye 
başlar. Bebek anne karnında uyku ve 
uyanıklık durumları geçirir. Bebek uykuda 
iken hiç oynamaz veya az oynayabilir. Bu 
nedenle zaman zaman bebeğin hareketinin 
hissedilmediği dönemlerin olması doğaldır. 
Ayrıca hamilenin gün içerisinde çalışma 
temposunda bebek hareketlerini fark etmediği 
durumlar da olur. Akşam ve istirahatte iken 
daha fazla hareket hissedilir. Hamileliğin 
son aylarında bebeğin hareketlerinin 
değerlendirilmesi; bebeğin sağlığı açısından 
oldukça basit ve güvenilir bir yöntem 
sunar. Bebek hareketlerinde genel olarak 
belirgin azalma hissedilmesi, araştırılması 
gereken bir durumdur. Riskli hamileler 7. 
aylarından itibaren bebek hareketlerine dikkat 
etmelidirler. Bebek hareketinin hissedilmediği 
anlarda hemen telaşa kapılmamalı, anne 
adayı kan şekeri yükseltecek bir şeyler yemeli 
(doğal meyve suyu), bebeğe oynamasını 
sağlayacak uyaran (ses gibi) ile bebek 
hareketleri izlenmelidir. Bunlara rağmen 
hareket olmuyor veya az oluyorsa doktora 
başvurmalıdır. Anne karnında bebeğin 
sağlığını değerlendirmek için doppler 
ultrasonografi ve kardiotokografi yapılması 
gerekebilir. 
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Kadın Sağlığı ve Doğum Uzmanı 
Prof. Dr. Hüsnü Görgen hamilelik, 
doğum ve doğum sonrası ile ilgili 
sorularınızı yanıtlıyor. 


NORMAL DOĞUM 
YAPABILIR MIYIM? 
36 yaşındayım ve 6 aylık hamileyim. 
Çevremdeki pek çok yaşıtım sezaryenle anne 
oldu. Ben normal doğum yapmayı düşünüyorum. 


Ancak yaşımın riskli olduğu söyleniyor. Normal 
doğum için bir yaş kriteri var mi? - Pınar Şekerci / Bursa 


Ç Sezaryen, belirli gereklilikler oluştuğu zaman 
yapılması gereken bir ameliyattır. Yaşınıza göre 
sezeryan yapılmasına karar verilemez. Çok iri bebek, 
bebeğin oksijensiz kalması, kanamalar, bebeğin 
plasentasının doğum yolunu kapaması, annenin 
hastalıkları, hamilelik zehirlenmeleri, anne çatısının 
darlığı, doğum yolundaki urlar, daha önce sezaryen 
olma ya da rahme yönelik ameliyat geçirmek gibi 
durumlarda sezaryen uygulanmalıdır. Doğum 
doktorunun anne adayına normal doğum hakkında 
objektif bilgiler verip, normal doğum yapabilecek 
anne adaylarını teşvik etmesi gerekir. 
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Kampanya 30 Ekim 2017 tarihine kadar geçerlidir. Kampanyadan yararlanmak için Anneler Kulübüne üye olmanız gerekmektedir. 
Kasa noktasında paylaşacağınız cep telefon numaranıza gelecek doğrulama kodu ile Anneler Kulübüne üyeliğinizi başlatabilirsiniz. 
Stoklar 2000 adetile sınırlıdır. 
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100, 
alışveriş ere iade gönderi bine yaka 


0 sorucevap | ÇOCUK 


2.5 yaşındaki oğlum sürekli kabız oluyor. 
Ne yapmalıyım? 


Kabızlık, bebek ve çocuklarda en sık karşılaşılan 
sorunlardan biridir. En sık görülme yaşı 2-4 yaş 
arasıdır. Normalde günde 1-2 kez veya 2 günde 1 kez 

olması gereken dışkılamanın daha seyrek ve seri-katı 
kıvamda olması kabızlık olarak tanımlanır. Nedenleri: 

1- Normalde 2-2.5 yaş civarında verilmesi gereken 
tuvalet eğitiminin erkene alınması sırasındaki sorunlar 
(Çocuğun karşı çıkması, zorlama, cezalandırma vb), 

2- Uygunsuz beslenme alışkanlığı (Liften fakir ve az sıvı 
alımı ile birlikte olan beslenme, günde 0.5 litre önerilen 
ancak 1 litreye varan ve geçen inek sütü tüketimi, 
sürekli katı besinler ile beslenme gibi). Kısa süreli anne 
sütü alıp ek besinlere erken başlanması. 

3- Ailesel bağırsak tembelliği, 

4- Ailede kavga, stres ve anne-baba ayrılığı, 

5- Değişik nedenlerle dışkıyı yapmayıp tutmak, 


Merhaba 3.5 aylık kızım parmak emiyor. Ben 
de engellemeye çalışıyorum, ama tam engel 


Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 
Prof. Dr. Hüseyin Güvenç 
sorularınızı yanıtlıyor. 


6- Katı kaka yapmaya eğilimli çocuklarda oluşan anal 
fissür (çatlak) şiddetli ağrı yapması. 

7- Doğuştan olabilen değişik bağırsak hastalıkları. 

8- Altta yatan sistemik bir hastalık olup olmadığı 
araştırılmalıdır (Tiroid bezinin az çalışması gibi...). 

Bu sorunu olan çocuklarda, karın ağrısı, iştahsızlık, 
karında şişkinlik, anüste çatlak, şiddetli ağrı, dışkıya 
kan bulaşması ve huysuzluk gibi belirtilere rastlanır. 


1- Liften zengin besinlerle beslenme sebze, meyve, 
zeytinyağı ve yulaf gibi tahıllar olumlu etki yapar. 

2- İnek sütü tüketiminin 0.5 litre ile sınırlandırılması. 

3- Ilık bir içecek içilmeli ve uygun yaştaysa banyo 
sonrası tuvalete oturması sağlanmalıdır. 

4- Doktor muayenesi sonrası düzenli dışkılama için 
bağırsak çalıştırıcılar kullanılabilir. 

5- Anüste çatlak oluşmuşsa doktor tedavisi yapılmalıdır. 
6- Çocuğu olumsuz etkileyen aile içi psikolojik sorunlar 
ve varsa altta yatan bir hastalık ortaya konulup tedavi 
edilmelidir. 


BEBEĞİMİN MEMESİNDEN 
SUT GELİYOR 


Yeni doğan bebeğimin memelerinden süt 
gibi bir akıntı geliyor. Böyle bir durumda 


olamadığımı düşünüyorum. Emmesi damak yapısını ve 
parmak yapısını bozar mı? Emmesinde sakınca var mı 
acaba? Teşekkürler... -Hale Kocabıyık / Bursa 


3-4 aydan itibaren bebeklerin parmak emmeleri 

normal bir olaydır. Bu dönemde sadece emerek 
beslendikleri ve emme eylemi onlara haz-mutluluk 
verdiği için beslenme dışındaki dönemlerde de emme 
olayını devam ettirmek isterler. 3-4 yaşına kadar 
sürdürülmesi de anormal kabul edilmez. 4 yaşından 
sonra rastlanması ve birkaç yıl devam etmesi diş 
yapısını bozabilir. Ayrıca birtakım ruhsal sıkıntılarının 
(yuva ve okula başlama, herhangi bir hastalık, eve yeni 
kardeş gelmesi vb. gibi...) olduğunu akla getirebilir. 


16 / Ekim 2017 / Bebeğim 


e... 004 


ne yapmam gerekir? - Songül Firar / İstanbul 


Bazı yeni doğan bebeklerin (erkek-kız bebek ayırt 

etmeksizin) memeleri doğumdan sonra normalden 
biraz daha büyük olabilir ve bazılarından süt gelebilir. 
Bu durum anneden bebeğe geçen hormonların 
etkisiyle ortaya çıkar. Sık görüldüğünden ve geçici 
olduğundan telaşlanmak yersizdir. Hele hele memelere 
masaj yapmak, ovmak ve memeleri sıkmak çok 
yanlıştır, aksi halde iltihaplanmalara ve apseleşmeye 
neden olabilir. Sonuç olarak yeni doğan bebeklerde 
meme büyümesine ve süt gelmesine rastlandığında hiç 
dokunulmamalı ve sabırlı olunmalıdır. Olay 2-3 haftada 
kendiliğinden düzelecektir. 


ebeğiniz İçin 
azgeçemeyeceğiniz 


Ürün! 


Munchkin olarak, yemek zamanlarının stresli değil, eğlenceli olması 


gerektiğini düşünüyoruz. 


Bu yüzden özellikle hayatınızı kolaylaştırmak için eşsiz bir beslenme ürün gamı tasarladık. 


1 Mucize 360“lik Alıştırma Bardağı 


Ödüllü Miracle” bardakları 
dökülme ve sızıntıları 
engellemek için özel 

olarak tasarlanmıştır. 
Bebeğiniz bardağın 
360'lik çevresinde 
istediği yerden suyunu 
içebilir. Bardağın oluk 

ağzı olmayan tasarımı hem 
smiları içine hapseder hem de 

bebeğinizin sağlıklı ağız gelişimine destek olur. 6 
aylık ve daha büyük bebekler için uygundur. 


) 


4 Yerinde Duran Vakumlu Tabaklar 


Munchkin olarak, dağınıklık olmayan yemek zamanı 
olamayacağını biliyoruz, o yüzden Yerinde Duran 
Vakumlu Tabakaları tasarladık. 3'lü paketlerde 
satılan bu tabaklar, dökülme ve dağınıklığı 
engelleyen ve tabağın masanın Üzerinde sabit 
kalmasını sağlayan vakumlu tabanlara sahiptir. 6 
aylık ve daha büyük bebekler için uygundur. 


y/ Sıcak” Beyaz Bebek Kaşıkları 


Bebeğinizi beslerken, 
yemeğinin fazla 

sıcak olmadığından 
emin olmanız gerekir. 
Munchkin'in yenilikçi 
Sıcak“ Beyaz Bebek 
Kaşıkları bebeğinizin i |! |! 
ideal sıcaklıkta o ” c 
beslenebilmesi için 

tasarlanmıştır. Kaşıkları yemeğe daldırdığınızda 
ucu beyaza dönerse yemek bebeğiniz için fazla 
sıcaktır ve soğumasını beklemeniz gerekir. 3 aylık 
ve daha büyük bebekler için uygundur. 


5 Eğlence-Buzlu” Dişlik 


Bebekler için diş çıkarmak 
ağrılı bir tecrübe 
olabilmektedir ama 
Munchkin'in Eğlence- 
Buzlu” dişlikleri diş 
çıkarma derdine derman 
olmak için tasarlanmıştır. 
Sadece buzdolabında 
saklamanız yeterli, bu çok 
sevimli dişlikler bebeğinizin 
narin diş ve diş etlerini rahatlatmaya 
yardımcı olur. 


Kilitli Kapaklı ve Kulplu 
Alıştırma Bardağı 


Ağır pipeti ve Klik-Kilit'” fonsiyonu 
ile Kilitli Kapaklı ve Kulplu 
Alıştırma bardağımız ufaklığın 
iberondan bardağa, 
dökülme olmadan rahat 
geçmesine yardımcı olur. 
Üstelik, yumuşak ve esnek 
pipeti onun hassas damağı 
için özel tasarlanmıştır. 6 aylık 
ve daha büyük bebekler 

için uygundur. 


Ka 


D 
munchkın. 


Munchkin ürünlerinin diğer 
çeşitleri için Joker.com.tr'yi 
ziyaret edebilirsiniz. 
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— soru cevap TERAPİ 


çocuğunuzla, kendinizle veya evliliğinizle 
ilgili sorularınızı cevaplıyor. 


ÇOCUĞUM UYKUSUNDA KONUŞUYOR 


4.5 yaşındaki oğlum bazen uykusunda konuşuyor. Bunu 

çok sık yapmasa da, endişeleniyorum. Acaba bu yaştaki 
bir çocuğun uykuda konuşması doğal bir şey mi? 
Ne yapmalıyım? -Sona Tokatlı / İstanbul 

Çocuklar dönem dönem uykularında sayıklarlar. 

Bazen gün içindeki yorgunluklarına bağlı olarak, 
bazen yaşadıkları bir sıkıntı ve çözemedikleri problemlere 
bağlı olarak uykuda konuşabilirler. Çocuğun uykusunun 
bozulması, anlattığı şeylerin ve ses tonunun büyük bir 
korkuyu düşündürüyor olması, aşırı terleme gibi bir belirtinin 
eşlik etmesi durumunda uykuda konuşmanın ciddiye 
alınması gerekebilir. Bir de belli bir olayın ardından ortaya 
çıktıysa, süreklilik arz ediyorsa ve çocuk sabah dinlenmiş 
bir şekilde uyanmıyorsa bir problemin varlığı düşünülebilir. 
Ancak daha küçüklüğünden beri zaman zaman uykuda 
konuşuyorsa, bu konuşmalar çocuğun huzursuz olduğuna 
dair bir görüntü içermiyorsa, çok sık değil ara ara oluyorsa 


3 yaşında bir oğlum var. Ben çalışıyorum ve oğluma 

anneannesi bakıyor. Oğlumun çok hırçın, zarar verici 
davranışları var. Sinirlenince vuruyor, oyuncak fırlatıyor, 
bazen insanları ısırıyor. İstediği olmayınca ya da bir şeye 
sinirlenince öfkesini kontrol edemiyor. Bunun yanında çok 
sevgi dolu bir çocuk. Sevgisini hırçın olmadığı durumlarda çok 
güzel gösteriyor. Bu sıralar başka bir problemi daha başladı. 
İlk olarak geçen gün camı açıp dışarıya çişini yapmış ve 
anneannesine söylemiş. En son da camı açıp kakasını camın 
kenarına yapmış. Evimiz bahçe katı ve parmaklık mevcut. Bu 
davranışlarının sebebi ne olabilir? Nasıl davranmamız gerekir. 
Uyarıp kızmamız işe yaramıyor. 


Oğlunuz belli ki kendi varlığını vurgulu bir şekilde 

belli etmeye ihtiyaç duyuyor. Hırçınlık ve davranış 
sorunları öncelikle iyi disipline edilememiş ve duygusal 
ihtiyaçları yeterince karşılanmamış çocuklarda gözlenir. 
Bazen anne-babanın ve bakım veren kişinin çocukla 
iletişimlerinde farklı özellikler bulunması, tutarsız disiplin 
anlayışı çocuğun davranış sorunları geliştirmesine neden 
olabilir. Çocuklar kendi davranışlarını henüz kontro 
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endişelenmeye gerek yoktur. B 
başka koşulları da değerlendir. 


u tip belirtileri biz her zaman 
erek anlamlandırmaya 


çalışırız. Bunun dışında başka bir belirti de yoksa üzerinde 
durmamalısınız. Ancak çocuğunuz ek olarak korku, kaygı 


gibi belirtiler gösteriyorsa, son 


dönemde aile içinde ya da 


çocuğun hayatında onu etkileyecek, sıkıntı yaratacak bir 
zorluk yaşadıysa, hayatında ani, büyük bir değişim olduysa 
o zaman bu durum ciddiye alınmalıdır. Bazen de anne 


babanın gözünden kaçan bir problem olabilir ve çocuk 


yaşadığı problemle ilgili duygu 


larını ifade edecek bir ortam 


bulamamıştır. Çocuğunuzun duygularını ifade etmesine 
ne kadar fırsat veriyorsunuz bunu da değerlendirmeniz 


gerekir. Burada bir sıkıntı varsa, çocuğunuzun size söylemek 


istediği bazı olumsuz duyguları 


olduğunu düşünebiliriz. 


Özetle, çocuğun gün içindeki davranışlarını izleyip, uykuda 
konuşmasının bir anlamı olup olmadığını değerlendirmek 


daha sağlıklı olacaktır. 


edemedikleri için yetişkinlerin 
kurallara ihtiyaç duyarlar. Çoc 


uyguladıkları tutarlı 
uk, hangi davranışlarının 


kabul gördüğünü, hangi davranışlarının uygun olmadığını 
ancak çevresindeki yetişkinlerin geri bildirimi ile fark 
edebilir. Bazen kabul gören, bazen de aynı davranışı için 
tepki alan çocuk kendi davranışlarını nasıl ayarlayacağını 
bilemez. Öfke, bu yaş çocuklarında çok olağan bir 


duygudur; ancak öfkeyi nasıl i 


& 


ade etmesi gerektiğini 


öğrenmesi gerek. Öfkelenmesi kabul edilebilir ama 
öfke ile etrafa zarar vermesi asla kabul edilemez. Bunu 
öğrenmesi çok önemli. Bu uç davranışlar çocukların bir 
şekilde seslerini duyurma arzusu olarak nitelendirilmeli. 
Çocuğunuz bir geri bildirime ihtiyaç duyuyor; size bir 
şeyler anlatmak istiyor. Bunu anlamanın yolu çocuğun 


duygularını ifade etmesine ola 


nak sağlamanın yanı 


sıra, uygun disiplin yöntemlerini uyguladığınızdan 
emin olmaktır. Bu yaş çocukları evde değil, bir okul 
öncesi eğitim kurumunda olmalıdırlar. Birçok çocuğun 


anaokuluna başladıktan sonra 


tüm davranış sorunlarının 


azaldığı ve bir süre sonra da ortadan kalktığı görülür. 


Bone Pörcelâil Lp 
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— heme novus (yeni insan) 


BEBEK DİLİ: 
BEŞ FARKLI AGLAMA 


Bir okur, bebeğinin çok ağlamasından dolayı 
kendini çaresiz hissettiğini yazmış. Bebeği kolik 
değilmiş. Peki, bebeği niye çok ağlıyor? 


Yazar, Bireysel Gelişim Eğitmeni / 
NİL GÜN 


ünyaya gelmesini sabırsızlıkla beklediğiniz 
|) bebeğinizi nihayet kucağınıza aldınız. Ama daha 

ilk günden uyku size haram olmaya başladı bile. 
Onu daha yeni beslemiş olmanıza rağmen bebeğiniz 
avazı çıktığı kadar ağlıyor. Altına bakıyorsunuz, temiz. Ne 
yapacağınızı bilemez halde susması için yine bebeğinizin 
ağzına memenizi ya da biberonu dayıyorsunuz. Bir iki 
yudum emdikten sonra yine yaygarayı basıyor. Niye 
huysuzluk yapıyor bu çocuk diye söyleniyorsunuz belki. 
Ne istiyor bu çocuk? Acaba gazı mı var? Acaba rahatsız 
mı? Acaba yorgun mu? Acaba.....? 
Yıllar önce Oprah Show'da ilginç bir program izlemiştim. 
Avusturalyalı bir anne olan Priscilla Dunstan, bebeklerin 


hafızaya sahip olduğunu söylüyordu. Oğlu doğduğunda 
bu yeteneğini kullanarak bebeğinin ağlamalarının 
paternlerini görmeye başlamıştı. Bu keşfinin doğruluğunu, 
binden fazla bebeğin ağlama sesleri üzerinde yaptığı 
araştırmayla test etti. Dünyanın dört bir yanında yaşayan 
farklı ırklara, kültürlere, coğrafyaya mensup bebeklerin 
ortak noktaları aynı beş tür ağlamalarının olmasıydı. Çünkü 
tüm bebekler aynı reflekslere sahipti. Bu refleks türleri 
ağlama sesi ile karıştığında, ortaya beş ayrı ağlama türü 
çıkıyordu. Bu ağlama türlerini dikkatle dinlerseniz arada 
bariz farkların olduğunu görürsünüz. Bu yazıyı okuduktan 
sonra siz de kendi bebeğinizin dilini anlamaya meraklı 
olacaksınız. Bebeğinizin tam tamına sizden ne istediğini 


beş farklı ağlama dili olduğunu, her birinin farklı bir anlam 
taşıdığını anlatıyordu. Dunstan ses konusunda fotoğrafik 


Bebekler konuşamaz ama 
bu, “dilleri” yok anlamına 
gelmiyor. Dünyadaki tüm 
bebeklerin ihtiyaçları aynı! 
Dolayısıyla bu ihtiyaçlarını 
ağlama yoluyla dile 
getirişleri de aynı. Çünkü 
doğumdan sonra ilk 3 
ayda bebek ağlaması bir 
reflekstir. Bebek vokal 
refleksleri, onların ihtiyaç 
sinyalleridir. Bebek 
ağlamasının desibeli çok 
yüksektir. Bebeğin ağlama 
sesine kimse kayıtsız 
kalamaz. Bu yüksek 
desibel yetişkinlerin onu 
korumasını ve ihtiyaçlarını 
gidermesini, hatta bazı 
durumlarda hayatta 
kalmasını sağlar. 


BEBEĞİNİZ SİZE NE SÖYLÜYOR? 


| | Dunstan'a göre beş ağlama türü ve mesajları şunlar: 


1. “Neh” “Açım” 

Bu ses emme refleksinden kaynaklanıyor. 
Emme refleksinde dil, damak tavanına dayanır. 
Yenidoğanın emme refleksi ağlama ile karışınca 
ortaya “neh” sesi çıkıyor. Ritmik ama güçlü bir 
ağlamadır. Bebeğinizi hemen besleyin. 

2. “Auh” “Uykum var” 

Bebek yorgun olduğunda esneme refleksiyle 
birleşen ağlamada özellikle ilk “Auh” sesi uzun 
oluyor. Bu tür ağlamayı duyduğunuzda bebeğinizin 
uyumasını sağlayın. Bebeklerin yorgunlukları 
arttıkça uykuya dalmaları zorlaşır. 


3. “Heh” “Rahatsızım” 

“Heh” ağlaması, “karnım aç” ağlamasından 
farklıdır. Çünkü ağlamanın başlangıcında “n” 
değil “h” sesi güçlüdür. Bebeğiniz “heh” nidasıyla 
başlayarak ağladığında bir şekilde kendisini 
rahatsız hissetmektedir. Üşümüştür, terlemişti, 
kaşınıyordur, altı ıslaktır, kıyafeti onu sıkıştırmıştır, 
durduğu pozisyon ona rahatsızlık vermektedir vb. 
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4: “Eair” 
“Bağırsaklarımda gaz 
sancısı var” 

Bebeklerin alt karın bölgelerinde gaz 
olduğunda genellikle bacaklarını göğüslerine 
doğru çeker ya da bacaklarını aşağıya doğru 
iter. Ağlaması yırtınırcasınadır. Bebeğin 
sadece yüzü değil, bedeni de rahatsızlığını 
yansıtır. Bebeğin karına yavaş dairesel 
hareketlerle masaj yapmak onu rahatlatır. 
Gazını çıkarmasına yardımcı olur. Bir 
avucumuzu kamına hafif bastırarak onu 
sırtından ovmak da rahatlahıaıdır. 


5: “Eh” “Gazım var” 
Bebeğiniz beslenmeden hemen sonra 

üst karın bölgesindeki gazının çıkarılmasına 
ihtiyaç duyuyorsa, “eh” nidasıyla başlayan 
ağlaması kesik kesik ve tekrarlardan oluşur. 
“Eh, eh, ehhh.” Bebeğinizin gazını 
çıkarmak için, onu göğsünüze dayayın, 
başını omzunuzun üstüne koyun ve 

hafifçe sırtına vurun. 


bilmek harika bir şey değil mi? Bebeğinizin ihtiyaçlarını 
hemen karşılarsanız siz de rahat edersiniz, o da. 


Dikkat edeceğiniz 
noktalar: 

* Bebeğinizin ağlama türünü, ağlamaya 
ilk başladığında yakalamak daha 
kolaydır. İhtiyaçları karşılanmazsa, 
avazı çıktığı kadar ağlamaya 
başladığında ayrım yapmak güçleşir. 

* Ağlamasının hangi tür olduğunu 
hemen anlayamadıysanız, ağırlıklı olan 
sese dikkat edin. “m” mi? “h” mi? 
“e” mi? “a” mı? “earr” mi? Başlangıç 
sesine odaklanın, sonundakine değil. 

* Eğer ağlamayı ayırt etmekte 
zorlanıyorsanız, bu seslerin ayrımını 
öğrenme pratiği için youtube adresinde 
“Bebek dili” videosunu izleyebilirsiniz. 
(https: / /www.youtube.com / 
watdh?v—cvG8cKOpxzk) 

Bebeğiniz sizin dilinizi öğrenmeden 
önce siz bebeğinizin dilini 
öğrenirseniz, ikinizin de hayatı 
daha keyifli hale gelecektir. 
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X öpünce geçmeyen uf lar için ilk yardım 


ilk Yardım Uzmanı 


DENİZ m 


ulağa ya da burna yabancı cisim kaçması 
K çoğumuzun etrafında karşılaştığı, hatta 

çocukluğumuzda bile yaşamış olabileceğimiz 
vakalardandır. Çocuklar bu bölgelere bir şeyler sokma 
eğilimi gösterebiliyorlar. Çocukların burun ve kulaklarına 
soktukları cisimler arasında oyuncak, silgi, kırılmış boya 
kalemi ve yiyecek parçaları, kağıt mendil, küçük piller, 
boncuk, para, düğme, haita nemli burun mukozasında 
şişip daha tehlikeli hale gelebilen fasulye, nohut gibi 
cisimler yer alabilir. 


Kulağına kaçarsa 

Bu olaylar çok kısa sürede gelişebildiği için çocukla 
ilgilenen yetişkinin gözünden kaçabiliyor. Ancak 
çocuğunuzun kulağında oluşacak ağrı, kızarıklık veya 
akıntı ya da işitmesinde azalma kulağına bir cismin 
kaçmış olabileceği anlamına gelebilir. Kulağa sokulan 
cisimler geçici işitme kaybına, bazı durumlarda kulak 
zarının delinmesine ya da enfeksiyon oluşmasına 
neden olabilir. Böyle bir durumda kulak yolundaki bir 
cisme asla dokunulmamalı, kesinlikle sivri ve delici bir 
cisimle müdahale edilmemelidir. Cismi kulak kanalından 
çıkarmaya yönelik iyi niyetli çabalar, cismin kulağın 
daha da derinlerine kaçmasına neden olabilmektedir. 
Su değdirmekten kaçınarak hızlıca kulak burun boğaz 
uzmanı olan bir acil servise başvurmak ya da 112 acil 
servisten yardım istemek gerekir. 


Burnuna kaçarsa 

Çocuğunuzun burnundan gelen genellikle kanlı olan bir 
akıntı, kötü koku, burnunda oluşan şişme ya da tıkanıklık 
hissi burnuna kaçan yabancı bir cismin habercisi olabilir. 
Bu cisimler burnun iç yüzeyinde hasara, burunda 
iltihaplanmaya ve kanamalara neden olabilir. 
Çocuğunuzun burnuna yabancı bir cisim kaçmışsa 
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Kulak, burun ve göze 


YABANCI CİSİM 
KAÇMASI 


Kulak burun ve göze yabancı bir cisim kaçması 
gibi vakalar, çocukların motor becerileri gelişir 
gelişmez yaşanabiliyor. 


elinizle ya da cımbız gibi sivri aletlerle cismi çıkarmaya 
çalışmayın. Bu, cismi daha da ileriye itmeye neden 
olabilir. Böyle bir durumda yapılması gereken ilkyardım, 
burun duvarına bastırıp çocuğa kuvvetlice nefes 
verdirerek cismin atılmasını sağlamaya çalışmaktır. Cismin 
çıkmaması halinde hızlıca acil servise gitmek ya da 
112'den yardım istemek gerekir. 


Gözlerine kaçarsa 

Çocukların gözlerine en sık kaçan şeyler kirpikleri ve 
toz parçalarıdır. Bu durumda çocuğunuza gözünü 
kırpıştırmasını söyleyerek gözyaşı salgısıyla bu gibi 
şeylerin kolaylıkla dışarı atılmasını sağlayabilirsiniz. Bu 
yolla çıkmaları sağlanamazsa toz ya da kirpik kaçan 
gözü ışığa doğru çevirip, alt ve üst göz kapağına 
bakarak gördüğünüz yabancı cismi temiz, nemli bir 
bezle çıkarabilirsiniz. Eğer çıkaramıyorsanız hızlıca göz 
hastalıkları uzmanı bulunan bir sağlık kuruluşuna gitmek 
gerekir. Kaçan cismi çıkarmak için en sık yapılan hatalar 
ise çocuğun gözüne üflemek ve gözünü ovuşturmaktır. 
Her ikisi de göze zarar verebileceği için kaçınılması 
gereken davranışlardır. Bunlara ek olarak sivri cisimlerle 
ya da kuru bezle müdahale etmemek gerekir. 

Eğer çocuğunuzun gözüne bir cisim batmış ise cisme 
dokunmamak ve onu çıkartmaya çalışmamak çok 
önemlidir. Gerekmedikçe çocuğu hareket ettirmemekte 
yarar vardır. Sadece yaralı olan gözü sargı bezi gibi bir 
materyalle kapatmak gözün hareket etmesinin önüne 
geçmez. Bu nedenle hem cisim batan gözü hem de 
diğer gözü kapatarak gözün hareket etmesini tamamen 
önlemek gerekir. Bunu yaparken, batan cismi daha ileriye 
itmekten kaçınmak önemlidir. Hızlıca göz hastalıkları 
uzmanı olan bir sağlık kuruluşuna başvurmak ya da 
ambulans çağırarak tıbbi yardım istemek gerekir. 
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0 gocuk sağlık 
Bebeğim diş çıkarıyor 


Bebeğiniz huysuz ve ağlıyorsa, uykusuzluk çekiyor ve hatta ateşleniyorsa, 
diş çıkarmanın ilk sinyallerini veriyor olabilir. 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 


Ik dişin göründüğü anın Diş çıkarma belirtileri Bebeklerde diş bakımı 
heyecanı bir başkadır. Diş çıkarma belirtileri diş çıkmadan 2-3 Bebeklerde diş bakımı ilk diş çıkınca 
Ebeveynleri heyecanlandıran o ay önce görülebilir. Bu bulgular çocuktan (o başlamalıdır. İlk 1 yaşta dişler tülbent 
bu süreç İse bazı bebekler çocuğa değişir. Bazı bebeklerde anneler (o gibi yumuşak bir materyal ile veya 
için biraz zorlu geçebilir. Diş kaşığa değen sert cismi fark edince diş temizleme mendilleriyle beslenme 
çıkarma döneminde genellikle diş çıktığını anlayacak kadar sorunsuz sonrası temizlenmelidir. 1 yaşında 
bebeklerin huzuru kaçar, seyrederken bazı bebeklerde de dişler yumuşak diş fırçaları ile çocuklara 
uyku sorunları yaşayabilirler yüksek ateş, ishal gibi klinik bulgularla diş fırçalama öğretilmelidir. Ama 
ve iştahsız bir bebeğe çıkabilir. En sık görülen belirtiler salya genellikle 5-6 yaşına kadar çocuklar 
dönüşebilirler. Bebeklerdeki artışı ve buna bağlı yüzde oluşan hafif özellikle arka dişleri fırçalamada 
bu sıkıntılı süreç, aynı şekilde kızarıklıklardır. Diş çıkaran bebek her yetersiz kaldıkları için onların 1-2 
anne-babaları da zorlayabilir. şeyi ısırmaya çalışır. Amacı zarar vermek (o dakika fırçalamasına izin verip daha 
Bu dönemle ilgili bilmeniz değil, diş etlerini kaşımaktır. Çıkan dişin sonra 1 dakika da anne-babanın 
gerekenleri Çocuk Sağlığı etkisiyle diş etinde kızarıklık, ağrı ve şişlik (| fırçalaması gereklidir. Macun 
ve Hastalıkları Uzmanı Dr. oluşabilir. Ağrı en çok süt azıları çıkarken O kullanımı 2-2.5 yaşından sonra 
Hatice Karaböcüoğlu anlattı. görülür. Bu da bebeklerde huzursuzluk, çocuğun tadını seveceği bir diş 
geceleri sık uyanma ve ağlama gibi macunu olabilir. Her fırçalamada bir 
belirtilere neden olur. Ayrıca diş çıkaran leblebi kadar macun yeterli olacaktır. 
çocuk kaşığa tepki gösterip sadece Çocukların hem korku geliştirmemesi 
sıvı besin tüketmek isteyebilir. Geçici hem de sağlıklı dişlere sahip olması 
bir durum olup diş çıkınca eski iştahı için 2-2.5 yaş döneminde çocuk diş 
geri gelir. Yumuşak veya dondurucuda hekimi ile tanışması ve 6 ayda bir 


soğuyabilen diş kaşıyıcılar bu dönemde düzenli kontrolleri, diş sağlığı için 
bebeğinizi biraz olsun rahatlatabilir. çok önemlidir. 


MÜKEMMEL 
KORUMA 


Diş çıkarma döneminde, bebeğinizin pişik olma ihtimali artar. 
Bepanthol Baby Pişik Önleyici Merhem, Onun narin cildini 
nemlendirerek pişiğe karşı korunmasına yardımcı olur. 


y 


www.bepanthol.com.tr 


-K besinlere geçerken 


sBLW 


yöntemiyle 
eslenme 


BEBEK ÖNDERLİĞİNDE EK BESİNE GEÇİŞ 
OLARAK TANIMLANAN VE YURT DIŞINDA 
YAYGINLAŞMAYA BAŞLAYAN BLW 
YÖNTEMİ, SON BİRKAÇ YILDIR TÜRK 
ANNELERİNİN DE EN ÇOK MERAK ETTİĞİ 
KONULARDAN BİRİ OLDU. BEBEĞİN 
KENDİ KENDİNE YEMEYİ ÖĞRENMESİNİ 
SAĞLAYAN BU YÖNTEMİN NE KADAR 
UYGULANABİLİR OLDUĞU HAKKINDA 
UZMANLARIN FİKİRLERİNİ ALDIK. 


Hazırlayan: ZUHAL EYÜBOĞLU - BUKET CENGİZALP 
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dönemde kendi kendine yemeyi öğrenmesini sağlayan sürecin 

adı olarak tanımlanıyor. Bu yöntemin amaçları arasında; 
bebeklerin yiyeceği görüp tanımasını sağlamak, pütürlü gıdaya 
geçişi kolaylaştırmak, kaşıkla püre verilerek beslenen çocuğun fazla 
besleneceği düşüncesiyle anne sütü alımının azalmasının önüne 
geçmek ve anne-bebek arasındaki inatlaşmaları önlemek sayılabilir. 
Peki, bu yöntemi uygulayan anneler nelere dikkat etmeli? BLW'nin 
bebeklerin psikolojik ve fiziksel gelişimine katkıları neler? Bu yöntem 
Türk anneleri için ne kadar uygun? Tüm bu sorular ve daha fazlası 
hakkında 3 uzmanın fikrini aldık. Üstelik bu yöntemi benimseyen veya 
denemek isteyen anneler için de 5 BLW tarifine yer verdik. Önceden 
uyaralım, bu yönteme başlamadan önce hem doktorunuza danışın hem 
de bebeğinizin beslenirken güvenli beslenip beslenmediğinden emin 
olun. Bu konuda uzmanlarımızın görüşleri size yol gösterici olacak. 


> LW (Baby Led Weaning), bebeklerin ek besinlerle tanıştığı 
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“BEBEKLERİN YEMEK SEÇMESİNİ 
ÖNLEYEN BİR YÖNTEM” 


- Hemşire Esra Ertuğrul / BLW yöntemiyle beslenme uzmanı ve “Esra ile BLW Tarifleri” kitabının yazarı 


BLW beslenmeye ne zaman başlanmalı ve bebeğin 
fiziksel motor gelişimine katkısı nedir? 


Bu yönteme bebek 6. ayda desteksiz ve dik oturmaya 
başladıktan, beden bütünlüğünü sağladıktan sonra 
başlanmalıdır. BLW yönteminde bebek tüm ellerini 
kullanarak, küçük motor kaslarının gelişimine katkı 
sağlıyor. İlk başlangıçta 6 aylık bebekler yemekleri 
avuçlayarak alırlar. 8. ayda ise iki parmağının arasında 
kıskaçlama hareketi yaparlar. BLW yöntemiyle beslenen 
bebeklerse bunu, 8. aya ulaşmadan yapabiliyorlar. Bebek 
elleriyle besinleri tutarak yumuşak mı, sert mi, kaygan mı 
tanıyor. Ve yerken de ağzında nasıl bir hareket yapacağını 
keşfediyor. Ve tabii bunların hepsi çocuğun motor 
gelişimine çok fayda sağlıyor. 


BLW yöntemiyle beslenen bebeklere “özgür 
bebekler” diyebiliriz, değil mi? Bebeklerin 
psikolojik gelişimlerine katkıları neler? 

Evet. Tabii en başta bebeklerimizin ne yiyeceğine 
annelerin, ne kadar yiyeceğine bebeklerin karar vermesi 
gerektiğine inanmak önemli. Buna inanıldığında ve 
bebeğe imkan tanındığında görüyoruz ki, bebekler önce 
oynayarak başladıkları bu macerada hiç yemek seçmeyen 
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bebeklere dönüşüyor. Ayrıca, her beslenme öğününün 
eğlenceli geçtiğini gözlemliyoruz. Annesiyle arasındaki 
ilişkisi zedelenmiyor. Bebekler kaşıkla ve zorlayarak 
beslendiğinde anne ile bebek arasında inatlaşma gelişiyor. 
Bebek kendi kendine beslenmeyi öğrendiğinde annesiyle 
arasında böyle bir ilişki de olmuyor. Önüne koyduğunuz 
yemeği kendi kendine yediğinde başarı hissini de yaşayan 
özgür bebekler oluyorlar. 


“Üstünü kirletmesin, bebeğim mum gibi dursun” 
mantığında olan Türk annelerine neler önerirsiniz? 
Bu yöntemin asıl kendisi maalesef kirli! Zaten mama 
sandalyesinin altına örtü, etkinlik önlüğü tarzı bir önlük 
ve bebeklerin başına bandana taktığınızda minimum 
kirleniyor bebek. Ama çok titiz anneler için sıkıntılı bir 
durum olabilir. Sonucunda bebeklerinin kendi kendine 
yemek ayırmadan besleneceğini düşünmeli anneler. 
Ayrıca bebekler tam olarak bu yöntemi öğrendiğinde 
ortalık ve bebek ilk günler kadar kirlenmiyor. 


Ülkemizde çok yeni olan bu yöntem Avrupa ve 
Amerika'da ne kadar süredir var? BLW ile büyüyen 
neslin farkı nasıl gözlemlenmiş? 

BLW, uzun yıllardır yurt dışında uygulanıyor. Esasında 
bizlerin de anneleri bu yöntemi bilmeden uyguluyormuş. 
Eskiden bebekler için ayrı yemek yapılmaz; evdeki 
yemeğin suyundan bebeklere verirlermiş. Bu arada da 
ellerine minik bir parça ekmek veya meyve verilirmiş. Bu 
da kısmen BLW yöntemi diyebiliriz... BLW uygulayan 
bebeklerin, ileride kendi kendine yapması gereken 

kişisel hijyen ve bakım gibi uygulamaları çok rahat 
yaptığını görüyoruz. Kendi kendine yemek yiyen çocuğun 
annesiyseniz, elinizde tabakla bebeğinizin arkasından 
koşmuyorsunuz. Yemek saatleriniz eğlenceli geçiyor. 


Bebeğinin üzerine dökülecek, boğazına kaçacak 
gibi evhamı olan telaşlı annelere BLW yöntemini 
önerir misiniz? 

Şunu söyleyebilirim; çok hassas ve korkan bir anneyseniz, 
ek beslenmeye bebeğinizi BLW yerine kaşıkla besleyerek 
başlayın dilerseniz. 7-8. ayda en azından ara öğünlerini 
bebeğinizin eline verin. Asla blender kullanmayın. Çatalla 
ezip verin. İnanın sonrasında pütürlü yedirmeyi öğretmek 
çok daha zor. Anneler sabırla, bebeklerinin keşfederek ve 
eğlenerek yemek yemesine fırsat vermeliler. 


BLW YÖNTEMİN NASIL 
UYGULAYABİLİRSİNİZ? 


Başlangıçta... 

x Çocuk doktoru artık ek besine başlayabilirsiniz dediğinde, 
bebek de oturabiliyorsa artık tadım günlerine başlanabilir. 
Denemelere bebek ne çok aç ne çok tok olmadığı anlarda 
başlanmalı. Örneğin; emzirmeden yaklaşık 1.5-2 saat sonra 
gibi... Bu, bebeğin ritmine göre planlanabilir. 

* Bebeklere yemekleri sunarken pişirme tekniklerine de 
dikkat etmelisiniz. Buharda pişirme, haşlama ve fırınlama 
gibi yöntemleri kullanabilirsiniz. Bol yağda kızartma 
yapmamalısınız. 

* İlk başlandığında çok az yerler ve genellikle oyun 
oynarlar. İlk haftalarda verilenleri yerde veya mama 
sandalyesinde görebilirsiniz. Ağızlarını aldıklarını da 
yutmadan çıkarabilirler. İlk günlerde yiyeceğe olan ilgisi 
azabilir, çok az yiyebilir veya oyun oynayabilir. Bu durum 
gayet normaldir. 6-8 ay arasında bebeklerin sevdikleri veya 
sevmedikleri besinler yavaş yavaş belli olur. Bu süreçte 
anne sütü halen ana öğündür. 

* Benim tavsiyem ilk deneme olarak sebzeden 
başlamanızdır. Mevsimindeki sebzeler arasından en az 
alerjik olandan denemelere başlayabilirsiniz. 

* İlk deneme olarak; brokoli, havuç ve kabak verebilirsiniz. 
Bunları ister haşlayabilir isterseniz de buharda 
pişirebilirsiniz. Mama sandalyesine bebeğinizi oturtun ve 
tepsisine besinleri ortalama 5 santim uzunluğunda çubuklar 
şeklinde koyun. Bebeğiniz bunlarla biraz oynayıp yere 
atabilir. Yanınızda yedekleri olsun, attıkça önüne koyun. 
Denemelerde önüne çeşit çeşit yemekler koymayın. Küçük 
miktarlarda haşlayın, zamanla miktarı arttırın. Çünkü fazla 
çeşit, bebeğin kafasını karıştıracaktır. Bebeğiniz şaşırıp, 
sadece birine odaklanıp, diğerlerini atabilir. Önüne yeterli 
miktarda koyun ve yedikçe ekleyin. Bu bebeğinizde başarı 
duygusunu geliştirecektir. 

x* İlk denemelerde bazen bebekler yiyecekleri ağzının 
içinde bekletebilir veya damak ve yanak aralarında artıklar 
kalabilir. Henüz diliyle kırıntıları temizlemeyi bilmediği 
için kontrol etmekte fayda vardır. Bebeğinizin ağzını zorla 
açtırmamaya çalışın. “Ağzını kim kocaman açacak?” diye 
oyun oynayın, göreceksiniz sizden önce ağzını açacaktır. 

* Sebzeleri denerken, 2-3 günde bir yeni bir sebze 

ekleyin. Bu şekilde alerji yönünden takip de edebilirisiniz. 
Sebzelere başladıktan 10 gün sonra meyve denemelerine 
başlayabilirsiniz. Sebzeleri öğle, meyveleri kuşluk veya 
ikindi zamanında vermeye çalışın. Meyveler çok sertse; 
fırında tarçınlayarak ya da buharda yumuşatabilirsiniz. 

* Doktorunuzun da görüşünü dikkate alarak 6.5-7 aya 
geldiğinde artık kırmızı ete başlamakta fayda vardır. 


Kırmızı et demir için çok önemlidir. Bu nedenle sebze 
denemelerinden hemen sonra kırmızı ete başlanmalıdır. 
Kırmızı et olarak kuzu etinden başlayabilir, sonra 
isterseniz dana etine geçebilirsiniz. Kuzu eti en az alerjen 
özelliktedir. Eti bebeğinize verirken fırınlamaktansa 
haşlamayı tercih edebilirsiniz. Fırınladığınızda sert 
gelebilir. Bebeğin önüne eti iyice ufalayıp verebilirsiniz. 
Kırmızı etten sonra tavuk eti de verebilirsiniz. But 
şeklinde hazırladığınızda çok rahat kavrar ve yeme 
denemeleri yapabilir. 


Kahvaltı öğünü... 

» Yedinci aya doğru atık kahvaltıya yavaş geçiş 
yapabilirsiniz. Bu süreçte artık bebeğiniz daha rahat 
kavramayı ve kendi, kendine yemeyi öğrenmiş olacaktır. 
* Kahvaltıda ekmek olarak; tam buğday ekmeği, çavdar 
ekmeği ve ruşeymli ekmekleri kullanabilirsiniz. Dilimli 
ekmek kullanacaksanız; ekmek çok yumuşaksa bebeğiniz 
onu kavrar, fakat bir türlü koparamaz. Ekmeği tost 
makinesinde hafif ısıttığınızda ekmek biraz daha dik 
olacaktır. Bu şekilde bebek hem daha rahat kavrar hem de 
koparıp yiyebilir. 

* Peynir seçiminde ise; orta yağlı ve tuzsuz olarak tercih 
edebilirsiniz. Orta yağlı beyaz peyniri akşamdan suya 
koyup, suyu 2 kere değiştirdiğinizde sabah tuzsuz ve 
yumuşak olacaktır. Bu peyniri verebilirsiniz. Ayrıca tuzsuz 
dil peyniri, tuzsuz mozarella ve tuzsuz burgu peyniri 
kullanabilirsiniz. Evde yaptığınız tuzsuz lor peynir de bir 
alternatif olabilir. 

* Yumurta güzel bir protein kaynağıdır. İlk yıl beyazı 
çok alerjen olacağı için önermiyoruz. İlk denemelerde 
yumurtayı haşlayabilirsiniz. Haşladığınızda sarısının 
etrafında mor halka olmamasına dikkat edin. İlk 
denemede yumurta sarısından minik bir parça verip, 
alerji yönünden izleyin. Sıkıntı yoksa her gün arttırarak 
I yumurta sarısını yiyebilir olmasını sağlayın. Çeşitli 
sebzelerle, peynirle omletler de yapabilirsiniz. 

* Kahvaltıda çeşitli tostlar hazırlayabilirsiniz. Pankek ve 
krepler de alternatif kahvaltılardır. 

* Dokuzuncu ay gibi balık vermeye başlayabilirsiniz. 
Özellikle ağır metal içerdikleri için dip balıklarını tercih 
etmemeye çalışın. Hamsi ve istavrit güzel balıklardır. 
Minik ve kılçıklı olduğu için zorlanırsanız alternatif 
olarak somon da olabilir. Balığı pişirirken fırınlayabilir, 
buğulama şeklinde hazırlayabilirsiniz. Balıktan çorbalar 
ve balık etinden hazırlayacağınız köfteler de olabilir 

* 10. aya doğru bebeğinize akşam yemeği vermeye 
başlayabilirsiniz. 10-12 ay arasında artık yavaş yavaş öğün 
şeklinde beslenmeye başlayacaktır. 

Not: Her bir besine başlama zamanlarınızı lütfen 
doktorunuza da danışın. 
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İlk deneme olarak 
brokoli, havuç 
kabak verebilirsiniz. 
Bunları ister haşlayabilir 
isterseniz de buharda 
pişirebilirsiniz. Sebzeleri 
denerken iki üç günde bir 
yeni bir sebze ekleyin. 
Sebzelere başladıktan v 
10 gün sonra da 
meyve denemelerine 
başlayabilirsiniz. 
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BLW TARİFLERİ 


Muzlu Smoothie (7 ay) 
Vejetaryen, vegan, glutensiz 
Malzemeler 


* l olgunmuz 
* Bir bardak Hindistancevizi sütü 


Hazırlanışı Malzemeleri blender'dan geçirin. 


İki yandan kulplu bardakla verebilirsiniz. 


Şeftalili Yoğurtlu Smoothie 
(7 ay) 


Vejetaryen, glutensiz 


Malzemeler 
* | su bardağı şeftali püresi 
* 2 su bardağı süt / yoğurt / kefir 
* | tutam Hindistan cevizi tozu ya da ince bir 
parça zencefil 


Hazırlanışı Malzemeleri blender'dan geçirin. 


İki yandan kulplu bardakla verebilirsiniz. 


Fırında kabak mücver 
(8 ay *) 


Malzemeler 
* 3-4 kabak 1 havuç 
* | küçük patates (Tatlı patates tercih 
edebilirsiniz) » Dereotu 
* Maydanoz * Yeşil soğan 
* 3-4 yumurta (alerji varsa sadece sarısı) 
* Tuzsuz peynir 
* Tam buğday unu 
* Buğday ruşeymi * Zeytinyağı 
* Çay kaşığının ucuyla karbonat 


Hazırlanışı 
Kabak, havuç ve patatesi rendeleyin, suyu iyice 


çok sulu bir hamur elde edene kadar ekleyin. Bir 
kısmını bebeğiniz için ayırın. Borcama ya da yağlı 
kağıt üzerinde fırın tepsisine yayıp 175 derece 
fırında 40 dk kadar pişirin. Ilıdıktan sonra çubuk 
şeklinde kesip eline verebilirsiniz. 


Muzlu pankek 
(8 ay *) 


Malzemeler 
* | yumurta (alerji varsa sadece sarısı) 
* Yarım muz 
* | tatlı kaşığı yoğurt 
* | dövülmüş ceviz (alerji yoksa) 
* Tarçın 
9 1 çay kaşığı buğday ruşeymi 
* 1 çay kaşığı tam buğday unu 
* Kaşığın ucuyla keçiboynuzu unu 


Hazırlanışı 
Hepsini blender'dan geçirin. Tavada az 
zeytinyağında önlü arkalı pişirin. Ilıdıktan sonra 
çubuk şeklinde kesip eline verebilirsiniz. 
Afiyet olsun! 


Bebekler için kadınbudu köfte 
(8 ay *) 


Malzemeler 
* 100 gram kuzu kıyma 
»* Yarım çay bardağı haşlanmış pirinç/bulgur 
* Kuru soğan * Yeşil soğan 
* Dereotu * Kimyon * Kekik 


Hazırlanışı 
Hepsini yoğurup önce tam buğday ununa, sonra 
çırpılmış yumurtaya (alerji varsa sadece sarısı) 
batırıp az zeytinyağında arkalı önlü pişirin, yağın 


sıkarak geniş bir kaba koyun. Tüm malzemeleri de 
ekleyerek karıştırın. Unu göz kararı ne çok kuru ne 


fazlasını alması için peçete üzerinde ılımaya 
bırakın. Ilıdıktan sonra eline verebilirsiniz. 
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“EK BESİNLERE GEÇERKEN 
ORTA BİR YOL DENENEBİLİR” 


- Yenidoğan ve Çocuk Hastalıkları Uzmanı Dr. Gülnihal Şarman / Klinilk 


m 


BLW yöntemi kesinliği, güvenilirliği, uygulanabilirliği 

ve güvenliği ispatlanmamış bir yöntemdir. Bu bize 

soru olarak çok geliyor. Bu yöntem annelerin fazlasıyla 
gündeminde. Bunun en önemli nedeni de bebeklerin uzun 
süre pürelerle beslendikleri zaman kendi kendilerine 
beslenme becerisi kazanmalarında gecikmeler yaşanması. 
Bebeklerin 1.5-2 yaşına geldiklerinde bile püre ile 
beslenmeye devam ediyor olmaları... BLW yöntemini 

bu sebeple merak ediyor ve uygulamak istiyor anneler, 
ama ek besine geçişte BLW yöntemi; güvenli ve oturmuş 
tavsiyelerin olmaması nedeniyle de ortada kalmış 

bir konu. Öncelikle bebeklik, çocukluk obezitesinin 
arttığı bir dönemde bu tür beslenme ve bebeğin yediği 
miktarlar çok önemli! Yaptığımız bütün araştırmalarda 
bebek yönetimindeki beslenme ile ilgili, Dünya Pediatri 
Akademileri ve Gastroentoroloji Dernekleri bir öneride 
bulunmuyor. Bu bir alternatif yöntemdir. Bebek, ek 
besinlere geçme döneminde, eğer 5-6 aylık ise bu bebek 
etrafına ancak bakıyorsa, dik oturmayı bile bilmiyorsa, 
dokunduğun an ne yapacağını bilmiyorsa önüne yiyeceği 
koysanız da ne yapacağını bilmez. BLW çok zor bir 
yöntemdir. Özellikle de 6 aylık bebeklerde başlandığında, 
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bu aydaki bir çocuk çok iyi oturamadığı ve baş kontrolleri 
olmadığı için boğulma, aspirasyon ve boğaza kaçmalar 
olabiliyor. Bu yöntemi uygulayan annelerin çok bilinçli 
olması gerekiyor. Bebeğin önüne koy, yesin olmuyor. 
Benim takip ettiğim çocukların annelerinden bu yöntemi 
deneyen çok oldu, ama çok azı becerebildi. Çoğunluğu, 
annenin de beslenmede yardımcı olduğu yönteme geçti. 
Yani havucun bir kısmını haşlanmış olarak önüne koyup 
bir kısmını da püre yaparak ağzına verme yöntemine 
geçti. Benim önerdiğim yöntem de ikisinin ortası bir 

yol, yani bebeği işbirlikçi besleme. Evet, BLW'deki gibi 
bebeğe de bırakalım; bebek dokunsun, yemeye çalışsın... 
Ancak anne de, bu tanışma geçişinin sağlıklı olması için 
bebeğinden aldığı ipuçlarıyla ona nasıl yaklaşacağını 
keşfetmeli, yani beslenme, karşılıklı anlayışla yapılmalı. 
Aslında bebek yetiştirirken tüm aşamalar böyle olmalıdır. 
Bu yöntemin denendiği bebekler arasında kilo almayanlar 
ve önüne konan yiyeceğe elini sürmeyenler dahi oldu. 
Özetle pes edenler oldu, etmeyenler de... Pes etmeyenler 
bunun iyi bir yöntem olduğunu, pes edenler bu yöntemin 
doğru olmadığını söylediler. Bebeği anlayarak besleme 
yöntemi önemli! BLW yöntemi İngilizlerden çıkmıştır. 
Onlar da çok rahattırlar. Bu sebeple bizim annelerimizi 
zorlayan bir yöntem. Bebeklerde 5.5-8 aya kadar ağza 
transfer yeteneği ancak gerçekleşiyor. Bir de bu becerinin 
başlama ayı bebekten bebeğe değişiyor. Kimi bebek 
hemen becerebiliyor, kimi bebekte yiyeceği ağzına koyma 
konusunda gecikme olabiliyor. Daha sonrası için, yani 
geliştikten sonrası için önüne koyuyor zaten anneler. 
İşbirlikçi olmak lazım! Ayrıca şu da çok önemli; güvenlik 
açısından önüne yemek konmuş küçük bebeklerin 
gözlemlenmesi gerekiyor. Besin güvenliği konusunda da 
“İki Anne Bir Mutfak” Youtube kanalında da ek besin 
güvenliği ile ilgili video serilerimiz var. Bunları annelerin 
izlemesini tavsiye ediyorum. Neler uygun neler değil, 
neleri katiyen vermemek lazım? Bunları bilmek gerekiyor. 
Örneğin; küçük üzüm, mısır, kuruyemiş ve nar gibi 
yiyecekleri 5-6 yaşına kadar çocuklara vermemek lazım. 
Fındık ezmesi gibi damağa kolay yapışacak yiyecekler de 
aynı şekilde küçük çocuklara verilmemeli. Alt ve üst dişler 
çıktı diye sert yiyecekler de hemen verilmemeli. 


Bitkisel Ekstreler İçeren Bitkisel Ekstreler İçeren 
Sıvı Takviye Edici Gıda m e men > Sıvı Takviye Edici Gıda 


Propolis Ekstresi 


Bağışıklık sistemini güçlendirmeye, boğaz ağrısı, ses kısıklığı ve 
öksürük semptomlarını hafifletmeye yardımcı olur. 


We ilcare ... ŞİMDİ ECZANELERDE 


“BİZİM TOPLUMUMUZ İÇİN HENÜZ ÇOK DA 
UYGULANABİLİR BİR YÖNTEM DEĞİL” 


- Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı Dr. Elif Esra Sınmaz / Özel Aile Hastanesi 


Klasik tıp içerisinde modern yöntemlere oldukça açık 
olan ve teşhis ve tedavilerinde de yenilikleri takip edip 
uygulayan; aile/hasta bazlı yaklaşımlara daha yakın 
duran bir doktor olarak, bebek liderliğinde beslenme 

de diyebileceğimiz BLW yöntemi; henüz tam anlamıyla 
onayladığım bir yöntem değil. BLW'nin genel toplum 
bazında düşünüldüğünde bizim toplumumuz için henüz 
çok da uygulanabilir bir yöntem olmadığı kanısındayım. 
Neden böyle düşündüğümü birkaç cümle ile açıklamam 
gerekirse BLW 6-8. aylardaki süt çocuğunun kendi 
kendisini beslemesine dayalı bir yöntem ve bu aydaki 
süt çocuğu kendi kendini beslemeyi oyun düzeyinde 
algılar ve ihtiyacı olan besini kendi başına temin edemez. 
Ek besine geçiş dönemi dediğimiz 6. aydaki bir çocuğu 
ek besin ile besleme, zaten daha çok tattırma ve yeni 
besinlerle tanıştırma şeklindedir. Kendi hastalarıma ve 
ailelerine verdiğim en kesin öneri; rafta satılan her türlü 
besinden mümkün olduğunca uzak durulması, 3 beyazı 
(un, tuz, şeker) minimum tüketmeleri ve cep telefonu, 
televizyon, tablet, bilgisayar gibi sedanter ve görsel, 
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Y 


işitsel uyarıcılar ile dolu bir yaşam şeklini en konforlu 
yaşam şekliymişçesine hayatlarımız merkezinde 

tutan bir hayat tarzından olabildiğince uzak durmaya 
çalışmalarıdır. 

Sağlıklı beslenme en temel ihtiyacımız. Sağlıklı 
beslenebilmek için her aile bütçesi el verdiğince taze 
ve evde hazırlanmış besinler tüketmeye çalışmalıdır. 
Süt çocukluğu dönemindeki çocuklara (ilk 2 yaş); 
ailenin damak tadına uygun, çocuğun enerji, protein, 
yağ, vitamin ve mineral ihtiyacını karşılayacak, ezip 
yutabileceği boyutta ve uygun porsiyonda, küçük ve 
yumuşak parçalar halinde hazırlanmış taze besinler 
verilmelidir. İlk 1 yaşta çocuğa asla bal verilmemelidir. 
6. aydan itibaren biberondan uzaklaşarak çay bardağı 
/ kahve fincanı / kaşıkla besleme şeklindeki yöntemlere 
geçilmelidir. I yaşından itibaren gece beslenmesi 
bitirilmelidir. Hayvansal süt yerine probiyotikten zengin 
ev yapımı yoğurt /kefir tüketimine önem verilmelidir. 
Kendi beslenme ve yaşam şekilleri ile anne ve baba 
çocuklarına örnek teşkil etmelidir. 


İ EN EĞLENCELİ # 


YAZ ARMAĞANLARI! 


WWw..emagaza.tegv.org 


Jürkiye Eğitim Gönüllüleri Vakfı'ndan 
"Neşeli Ürünler"le, çocuklarınız eğlenerek öğreniyor. 
Türkiye'nin dört bir yanındaki, imkânları sınırlı 
çocuklarımız eğitim desteği alıyor. 
f TurkiyeEgitimGönüllüleriVaktfı 


w TEGV o egitimgonulluleri Bir Çocuk Değişir, Türkiye Gelişir. 


ANNE GÖRÜŞLERİ 


“SABIRLA AŞILABİLİR 
BIR UYGULAMA” 


- Ceren Şenyurt ve kızı Beren Deniz, 22 aylık 


Tabakla çocuğun peşinden koşan bir ebeveyn 
olmak istemiyordum. Sosyal medyada, kendi 
kendine yemek yiyen bebek videolarına rastlamıştım. 
Sonrasında araştırmaya başladım, bir de kitap 
edindim. Okuduklarıma göre BLW, çocuğun 
doğasına uygun bir yöntemdi, olumlu sonuçları da 
gözlemleyince denemeye karar verdim. Çocuğun 
ağzına tıkmadan, bulamaç yapmadan; yediği 

şeye dokunmasına, koklamasına, yemek isteyip 
istemediğine karar vermesine izin verdiğinizde yemek 
yemek çocuk için büyük bir keyfe dönüşüyor. Onu 
izlemek de aynı şekilde... Ancak ortalık fazlaca 
batıyor; üst baş, yerler; zaman zaman duvarlar... 
Biroz sabırla aşılabilir. Ev dışında uygulamak da 

ilk zamanlar sıkıntılı, özellikle misafirlikte... Siz 
yedirmek istiyorsunuz, ama bebek buna alışık değil 
ve reddedebiliyor. Yöntemle ilgili her şeyi okuyup, 
inceleyip bebeğinize göre değerlendirmeniz gerek. 
Çocuğunuzun dik oturabiliyor olması önemli, sizin 
ilkyardımla ilgili yapmanız gerekenleri bilmeniz 
önemli. Bence her anne-bebeğe göre değişir. Biz 
karşılıklı keyfe dönüştürebildik. 
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“HER ANNEYE UYGUN DEĞİL” 


- Özge Mısırlı ve kızı Arya, 33 aylık 


Arya için ek besine BLW yöntemiyle geçmeye karar 
verdik. İyi ki de öyle yapmışız. Öncelikle bu yöntem 
ile çocuğun ritmine saygı göstermiş oluyorsunuz. 
Besinleri elle yemek; bebeğin sert-yumuşak, sıcak- 
soğuk, katı-sıvı olmak üzere farklı duyuları fark 
edip geliştirmesini sağlıyor. Zamanla besinleri nasıl 
kavrayabileceğini öğreniyor, bu süreç bebeğin 


problem çözme yeteneğini de geliştiriyor. Ayrıca 
bebeğin süreç içinde karar verme mekanizması 

ve vücudu üzerindeki kontrolü gelişiyor. Bir büyük 
tarafından yedirilmediği için genellikle doyduğuna 
kendi karar veriyor ve bence bu ileride sağlıklı 
beslenme için bir adım. Dezavantaj olarak önlüklerin, 
kıyafetlerin, mama sandalyesinin ve yerlerin çok 
kirlenmesini sayabilirim. Ama önlük ve kıyafetler 
yıkanabildiğine, yere örtü serilebildiğine ve mama 
sandalyesi silinebildiğine göre bu da bir dezavantaj 
olmaktan çıkıyor. Bir de ilk başlarda normal 

ek besine geçiş süreçlerine göre gerçekten çok 
yiyorlar. Örneğin; bir çocuğa annesi multivitaminli 
çorba yaparken siz önüne haşlanmış çeyrek kabak 
koyuyorsunuz. Onun da yarısı yere, çeyreği mama 
sandalyesinin tepsisine gidiyor. Kalan çeyrek de 
şanslıysanız üstüne değil, ağzına giriyor. Benim için 
dezavantaj olmamakla birlikte dışarıdan gelen “çocuk 
doymadı” yorumları sinir bozucu olabiliyor. Bence 
sağlık problemi olmayan her bebek için uygun, ama 


her anneye uygun bir yöntem değil. 


V/enilenen yüzüyle 


: E ÇANTASI! 
MİS KOKULU KURABİYELER | S MALZEMELİ $ ranir | i. | 1995'ten bu yana 
* > Türkiye'nin güvendiği 


— 


— i 
e | 3Z e tarifleri sizlerle 
buluşturan Sofra, 


mutfak sanatına dair 
heyecan uyandıran içeriği 
ve yenilenen yüzüyle 
huzurlarınızda... 


mz 
“EKİM 2017/10 SA 3 
a 


Mutfak Okulu” ii 
* m7 i T M Z K 


VİŞNELİ MEKİKTEN ISLAK KEKE, 
BROWNIE'DEN LORLU KURABİBEYE 


TURKUVAZ 


— bamilelik: gelişim 


Anne Kamındaki 
BEBEĞİN 
KILOSU 
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ANNE KARNINDAKİ 
BEBEKLER İÇİN AĞIRLIK 
ARTIŞI, SAĞLIKLI 
BÜYÜDÜKLERİNİN ÇOK 
NET BİR GÖSTERGESİ, PEKİ, 
ANNE KARNINDAKİ BEBEĞİN 
İDEAL KİLOSU DİYE BİR ŞEY 
VAR MI? BEBEĞİN KİLOSU 
BİZE NELER ANLATIR? 
KONUYLAİİLGİLİ 
MERAK EDİLEN HER ŞEYİ 
MERCEK ALTINA ALDIK. 


Hazırlayan: MELİKE YILDIRIM 


neler 


nlatıyor? 


nne karnındaki bebek, hamilelik dönemi 

boyunca büyük değişimlerden geçer, 

bebek beşinci haftasında bir susam 
tanesi kadarken 15. haftasında bir avokadonun 
büyüklüğüne ulaşır. Sağlıklı büyüyen bir 
bebek, anne karnında hemen hemen bir 
karpuz büyüklüğüne ulaştığında da yepyeni bir 
serüvene hazır demektir. Bu süreçte bebeğin 
ağırlığı pek çok açıdan önem taşır; kilo artışı 
bebeğin sağlığı ile ilgili önemli ipuçları verir. 
Peki, bebeğin kilosu bize başka neler anlatır? 
Merak ettiklerimizi Kadın Hastalıkları ve Doğum 
Uzmanı Dr. Birgül Karakoç'a yönelttik. 


Anne karnındaki bebeğin kilo ve boy 
tahminleri nasıl yapılıyor? Bu tahminler 
kesin sonuç veriyor mu? 

Anne adayının hamileliği boyunca en çok merak 
ettiği konulardan biri de bebeğinin kilosudur. 
Ultrasonografi aracılığıyla yapılan kilo tahminleri, 
anne karnında bebeğin biyometrik ölçüm 
parametrelerinin çeşitli kombinasyonları ile oluşan 
formüllerle yapılır. Kilo tahmininde kullanılan 
parametreler Bipariatal diameter- bebeğin iki şakak 
kemiği arası ölçümü (BPD) ve Abdominal çevre- 
bebeğin karın çevresi ölçümü (AP) ve femur (kaval 
kemiği) uzunluğudur. Bebeğin gerekli ölçümlerini 
aldıktan sonra, ultrason cihazı ortalama bir ağırlık 
hesaplar ve bunu normal değerler ile karşılaştırarak 
bize bilgi verir. Bebeğin boy tahminindeyse 
ultrasonografiyle 16. haftaya kadar başı ile poposu 
arasındaki mesafe esas alınır, daha sonra ise kaval 
kemiği uzunluğu ölçülerek baştan topuğa kadar olan 
mesafe ortalama olarak 7 ile çarpılarak söylenebilir. 
Bunlar kesin sonuçlar değildir. Bebeğin boy ve kilo 
tahmini, ortalama değerleri yansıtır. 


Bebeğin kilosu bize neler anlatıyor? 

Bebeğin ultrasonografi yardımıyla yapılan kilo ve boy 
tahminlerinin tıbbi olarak anlamı büyüktür. Özellikle 
de bebeğin kilo alışı, gelişimi ve doğum şekline karar 
verilmesi açısından anne karnında bebek ağırlık 
tahmini oldukça önemlidir. 


Normal, sağlıklı bir bebeğin doğum kilosu 
kaç olmalıdır? 

Doğum ağırlığı, doğumdan hemen sonra yenidoğanın 
ölçülen ilk ağırlığıdır. Doğumda normal bebek ağırlığı 
3 kg ile 3.5 kg arasındadır. Ayrıca 2.5 kg ile 4 kg 
arasında olması da normal olarak kabul edilir. 
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 Bamilelik: gelişim 


Bazı hamileliklerde bebeğin kilosu 
ortalamaya göre *-2 veya -3 hafta şeklinde 
ilerleyebiliyor. Bunun sebepleri arasında 
neler olabilir? Bu bilgi anneleri olumlu 
veya olumsuz etkiliyor mu? 

Düşük doğum ağırlığı, doğum ağırlığının 2500 
gramdan az olmasıdır. Çok düşük doğum ağırlığı ise 
doğum ağırlığının 1500 gramın altında olmasıdır. 
Aşırı düşük doğum ağırlığı ise doğum ağırlığının 
1000 gramın altında olmasıdır. Eğer bebeğin doğum 
ağırlığı 4.5 kilodan fazla ise buna makrozomi denir. 
Birçok durumda bebek ortalama kilonun azıcık 
altında veya üstünde olabilir, bu gayet normal 

bir durumdur. Bu gelişmeyi belirleyecek olan; 
çevresel faktörler (annenin beslenmesi, plasentanın 
kanlanması vs.) olduğu kadar, aynı zamanda genetik 
olarak taşıdığı büyüme potansiyelidir. Anne adayları 
bebeklerinin büyümesi önde gidiyorsa çok mutlu 
olurlar, gelişmesi geri gidiyorsa da mutsuz olup 
kendilerini suçlama eğilimine girerler. 


Hamilelik sürecinde düşük ağırlıklı olan 
bebeğin zihinsel gelişimi de negatif 
etkilenir mi? 

Rahim içi gelişme geriliği olan bebekler, çocukluk 
çağı ve erişkin dönemde de gelişimsel problemler 
ve öğrenme güçlükleri gösterebilirler. 


Bebeğin olması gerekenden düşük 
ağırlıkta olduğu hamileliklerde ne tür 
önlemler alınmalı? 


Öncelikle anne beslenmesi mutlala değerlendirilmeli 
ve düzene sokulmalıdır. Kıtlık dönemlerinde 
kadınların doğurdukları bebeklerin daha düşük 
doğum ağırlıklı olduğu çalışmalarda gösterilmiştir. 
Annede mevcut olabilecek tansiyon yüksekliği 

en önemli konudur. Bu durumla ilgili testler ve 
kontroller hızlı bir şekilde yapılmalı ve tedavisi 
düzenlenmelidir. Yine şeker hastalığı düşük ağırlıklı 
bebeklere sebep olabilir. Annede olası sistemik 
hastalıklar gözden geçirilmelidir. Hamileliğin 

çoğul hamilelik olması durumunda düşük ağırlık 
daha sık görülür. Sigara, düşük doğum ağırlıklı 
bebek riskini 3.5 kat artırır ve acilen sigaranın 
bırakılması ve alkol kullanımı var ise kesilmesi 
gerekir. Hamilelikte maruz kalınan ilaç kullanımları 
gözden geçirilmelidir. Diğer tarafta rahim içinde 
olası enfeksiyonlar ile ilgili gerekli araştırmalar 

ve sonrasında tedaviler düzenlenmelidir. Rutin 
hamilelik kontrollerinde genetik ve doğumsal 
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bir anormallik olup olmadığı ile ilgili araştırmalar 
yapılmalıdır. Yine plasenta, yani bebeğin eşinin 
herhangi bir bozukluğu veya yerleşiminde bir 
problem varlığı araştırılmalıdır. 


Düşük kilo doğan ve sonrasında hızlı bir 
ağırlık artışı yaşayan bebeklerin ileride 
hastalıklara yakalanma riski daha mı fazla? 
Yapılan bazı çalışmalar, düşük doğum ağırlıklı 
bebeklerin kalp hastalıklarına ve şekere daha yatkın 
olabileceğini söylüyor, ancak genelleme yapmak 
mümkün değil. 


4 kilonun üzerinde doğan bebeklere de 
rastlıyoruz. Sizce bu durum sakıncalı mı? 
Özellikle hem düşük doğum ağırlığı ve gelişme 
geriliği olan bebeklerde hem de iri bebeklerde 
sezaryen ile doğum daha fazladır. Özellikle iri 
bebeklerde vajinal doğumda omuz takılması ve zor 
doğum riski 02 ile 4516 civarında görülür. Yine iri 
doğan bebeklerde sarılık, solunum ve kan şekeri 
problemleri daha sık izlenir. 


Hamilelikte olması gerekenden fazla kilo 
alan anne adaylarının bebeklerinin de iri 
doğma ihtimali var mı? 

Evet, özellikle hamilelik şekeri olan ve beslenmesi 
kontrolsüz ilerleyen anne adaylarının iri bebek riski 
yüksektir. 


Bebeğin anne karnında en hızlı gelişme 
gösterdiği aylar hangileri? Bu aylarda 
beslenme konusunda ayrıca bir hassasiyet 
göstermek gerekiyor mu? 

Hamileler özellikle hamileliğin ikinci yarısında ek 
olarak günlük 100-300 kcal'e ihtiyaç duyar. Ayrıca bu 
dönemde günlük 30 mg demir ihtiyacı ortaya çıkar. 


Anne adayının hamilelikte diyet yapması, 
düşük kalorili beslenmesi gibi durumlar 
bebeğin kilo alımını nasıl etkiler? 

Hamilelikte yetersiz beslenme üzerine çalışma yapmak 
etik açıdan zor olduğu için bu yöndeki gözlemsel 
çalışmalar özellikle 2. Dünya Savaşı yıllarına aittir. Bu 
dönemde savaş ve kötü kış koşulları nedeniyle 6 ayı 
aşan bir sürede kişilerin günlük kalori alımı 450 kcal'in 
altına düşmüştür. Bu insanların hamilelik sonuçları 
incelendiğinde ortalama 250 gram daha küçük bebekler 
doğurdukları saptanmıştır. Yine beslenme yetersizliği 
olan annelerin çocuklarının uzun süreli gelişimlerini 


izleyen bu çalışmada; bu çocukların ilerleyen 
yaşamlarında hipertansiyon, astım ve kalp damar 
hastalığı risklerinin artmış olduğu tespit edilmiştir. 


Annenin yaşadığı stres, gerginlik, 
yorgunluk gibi durumlar bebeğin kilo 
alımını, anne karnındaki gelişimini nasıl 
etkiler? 

Sınırlı olmakla birlikte, bu konuda yapılan 
çalışmalar; gece çalışan ve çok uzun ayakta kalan 
sağlık çalışanları-hemşirelerde hem erken doğum 
hem de düşük doğum ağırlıklı bebek riskinin daha 
fazla olduğunu gösteriyor. 


Bebeğin, anne ve babasının doğum kilosu 
bebeğin kilosunu etkiler mi? Bu genetik 
bir durum mudur? 

Genetik, her açıdan önemlidir. Anne-baba uzun 
boylu ve yapılı ise onlardan olacak çocuğun da daha 
iri olması kaçınılmazdır. Minyon anne-babaların 
bebekleri de genetik olarak kendilerine benzer. 
Genetik olarak bir Asyalının doğum kilosu ile bir 
Kuzeylinin veya Amerikalının doğum kilosu aynı 
değildir. 


Bebeğin ağırlığı, doğumun şeklini de 
belirleyen önemli etmenlerden biri mi? 
Kesinlikle evet. Çok düşük doğum ağırlığı ve iri 
bebek durumunda sezaryen ile doğum neredeyse 
kaçınılmaz oluyor. 


Bebeğin 6. ayından itibaren geçen her 
günün çok önemli olduğunu biliyoruz. Bu 
süreçte anneler bebeğin kilosuyla ilgili 
hangi konulara dikkat etmeliler? 
Hamilelik boyunca kilo artışını belirli sınırlarda 
tutmak önemlidir. Obezitenin; hamilelik şekeri, 
tansiyon yüksekliği, preeklampsi, iri bebek ve 
sezaryenle doğum için bir risk faktörü olduğu 
unutulmamalıdır. Anne adayına, aşırı derecede 
yorulmaması ve bebeğe zarar verebilecek tehlikeli 
hareketlerden kaçınması önerilmelidir. 


Hamilelikte bebeğin gelişimi için hangi 
besinlere ağırlık verilmeli? 

Anne, bebeğinin sağlıklı gelişimi için öncelikle 
protein ağırlıklı beslenmelidir. Mevsiminde ve 
dengeli beslenmek ideal bir yaklaşımdır. Annenin 
tükettiği sıvı miktarının yeterli olması da bebeğin 
gelişimi için çok önemlidir. 


HER DÜŞÜK AĞIRLIKLI 
BEBEKTE GELİŞME GERİLİĞİ 
SÖZ KONUSU DEĞİL 


Her düşük doğum ağırlığı 
durumunda gelişme geriliğinden söz 
edilemez. Gelişme geriliği, bebeğin 
plasentadan yeterli beslenememesi 
durumudur. Ancak genetik olarak 
büyüme potansiyeli o kadar 

olacak bir bebekte gelişme geriliği 
söylenemez. Yani aile minyonsa, 
doğacak çocuğun genetik özellikleri 
de benzer olacaktır. Birçok düşük 
kilolu bebek, daha sonra sağlıklı bir 
şekilde gelişebiliyor ve diğerlerine 
göre daha zeki de olabiliyor. 

- Jin. Op. Dr. Birgül Karakoç 
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DOĞUMDA 
HORMONLARIN 


, DANSINA ESLİK EDİN! 


OKSİTOSİN, ENDORFİN, 
ADRENALİN... İSİMLERİ 
SİZE YABANCI GELEBİLİR. 

ASLINDA KADINLARIN EN 
DOĞAL SÜREÇLERİNDEN BİRİ 
OLAN “DOĞUM” ESNASINDA 
SALGILANAN HORMONLAR 
BUNLAR VE MUHTEŞEM 
GÖREVLERİ VAR. EĞER İZİN 
VERİRSENİZ, BU ÜÇ ÖNEMLİ 
HORMON, SİZE DOĞUMDAKİ 
VAR OLUŞUNUZUN DAYANILMAZ 
HAFİFLİĞİNİ YAŞATABİLİR. 


Hazırlayan: ZUHAL EYÜBOĞLU 


edenimiz inanılmaz bir donanıma sahip. 
> Her bir bölgemizin, organımızın farklı 

bir işleyiş ve amacı var. Bu işleyişte 
bazen hormonlar da devreye giriyor ve bedensel 
işlevleri kolaylaştırıyor. İşte “Bir kadın nasıl 
doğurabiliyor ki?” gibi doğum olgusu ile ilgili 
en çok sorulan bu sorunun cevabı ise tam 
olarak da bu bahsettiğim durum, yani doğum 
hormonlarının doğum sırasında birbiriyle uyum 
içinde harekete geçmeleri, tıpkı bir dans gibi... 
Doğum hormonlarının gücünü öğrendikten 
sonra, doğumla ilgili korkunuzu önemli oranda 
yeneceğinize inanıyorum. Doğumdaki hormonların 
işlevlerini ve anne ve bebek için doğumu 
kolaylaştırıcı etkilerini; Celal Bayar Üniversitesi 
Tıp Fakültesi Kadın Hastalıkları ve Doğum Ana 
Bilim Dalından Kadın Sağlığı, Hastalıkları ve 
Doğum Uzmanı, aynı zamanda da HypnoBirthing 
Uygulayıcısı ve İDA Sertifikalı Doğuma Hazırlık 
Eğitmen, Aktif Doğum Eğitimcisi ve Tüp Bebek 
Uzmanı Doç. Dr. Aslı Göker sizler için anlattı. 
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Dünya var olduğundan beri kadınlar doğum yapıyor. 
Elbette bazı hastalıklar, örneğin; diyabet arttı ve buna 
bağlı iri bebek riski ortaya çıktı veya kadın bedeni 

aktif olmak yerine sürekli oturur pozisyonda olmaktan 
esnekliğini kaybetti. Yine de kadın vücudu nasıl ki 
bebeği oluşturacak kadar mükemmelse ve besleyip 
büyütebiliyorsa onu doğurabilecek güce de sahiptir. 
Tıbbi bir sorun olduğunda zaten gerekli bakım sağlanır, 
ama aslında bu sorunlar hayal edildiği kadar yüksek 
oranda da değildir. 

Kadının bedeni tüm hamilelik boyunca kendini bebeğe 
göre adapte eder. Kalp damar dolaşımından tutun 
böbreklerin çalışmasına kadar her şey bebeğin 
sağlığını korumaya göre ayarlanmıştır. Rahim hamilelik 
için var olan bir organdır, başka fonksiyonu yoktur. 
Zamanı gelince de doğumu gerçekleştirir. Bebek hazır 
olduğunda rahim kasılmaları ile bebeği doğum yoluna 
ilerletir. Bebek de doğuma aktif olarak katılır. Aktif ve 
pasif hareketlerle dünyaya gelmeye çabalar. Kadının 
eklemleri gevşer, kasları yol verir ve rahmin kasılmalarına 
ek olarak ıkınma hissiyle birlikte doğum gerçekleşir. Tüm 
bunlar doğumu başlatan, sürdüren, gerçekleştiren ve 
sonunda koruyucu işlevleri olan hormonlar sayesinde 
meydana gelir. 
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Günümüz modern kadını, içindeki doğurabilme 
gücünün farkında olmayabiliyor. Her şeyi kontrol etme 
arzusunda olan özellikle şehir insanı doğumu da kontrol 
edebileceğini düşünüp planlayarak doğum yapmaya 
kalktığında, doğanın mükemmel mekanizmaları da 
sekteye uğrayabiliyor. 
Açık havada, doğada vakit geçirip kendini, bedenini, 
bebeğini dinleyen hamilelerin çok daha rahat olduğunu 
gözlemliyorum. Bedenlerinin ihtiyaçlarına kulak veren, bol 
yürüyüş yapıp dinlenen kadınlar vakit geldiğinde içlerinde 
var olan dişil enerji ve doğurganlık yetisiyle kolayca 
doğum yapabiliyor ya da eğer sezaryen gerekmişse bunu 
kabullenip bebekleriyle daha kolay bağ kurabiliyorlar. 
Zamanını AVM'lerde geçirmiş, son güne kadar 

çalışmış, stres içinde doğumu aradan çıkması gereken 
korkunç bir olay gibi gören bir kadını düşündüğünüzde 
hem doğumun sabır isteyen teslimiyetine kendini 
bırakamadığını hem de örneğin planda olmayan bir 
sezaryen gerektiğinde bunun bebeğin sağlığı için 
olduğunu dahi kabullenmekte zorluk çekebildiğini 
görüyorum. 

Kadınlar vücutlarının içinde bir “can” taşıdıklarının gerçek 
bilincine vardıklarında hem hamilelikleri daha rahat 
geçiyor hem de bebek dünyaya gelip “anne” olduklarında 
değişimi kabullenmeleri daha kolay oluyor. 

Doğum korkusu; maalesef pek çok sosyal medya ortamı 
ve kültürel olarak hafızalara işlenmiş olan doğumun 
olumsuz yönlerine yapılan vurgunun bir mirası. Elbette 
kadın kendine veya bebeğe bir şey olacak korkusu 
taşıyacaktır, bu doğaldır. Ancak doğumun kendisinden 
olan korku, günümüzde öyle bir boyuta geldi ki insanlar 
sezaryen olarak bu korkudan kurtulmaya çalışıyorlar. 
Uygun bir doğuma hazırlık eğitimi ile bu korkuların pek 
çoğunun üstesinden gelinebilir. Anne adayı güvendiği 

bir ekip ile kendini doğumun akışına teslim edebilir. 
Unutulmamalıdır ki doğum doktorları ve diğer sağlık 
profesyonelleri (ebe, hemşire vb) anne veya bebeğin 
hayatını riske atacak olayları belirlemek ve önlemek 

üzere oradadırlar. Annenin tıbbi konularda endişe 
duymaktansa kendini doğuma odaklaması herkesin işini 
kolaylaştıracaktır. 

Korku, adrenalin denilen hormonu arttırıp, ilerlemekte olan 
bir doğumu durdurabilecek güçtedir. Korku gerginliği 
tetikler, gerginlik ağrı yaratır ve bu bir kısır döngü halini 
alır. Dr Dick Read bu olayı yıllar önce, “Korku-Gerginlik- 
Ağrı” üçgeni olarak tanımlamıştır. Doğum hormonlarının 
uyumlu bir biçimde çalışmasını bu üçgen engeller. Anne 
adayı, doktor, ebe, hemşire, doula (doğum destekçisi) 

bu üçgen oluşmuşsa onu kırarak doğumu yine olağan 
seyrine oturtma şansı verebilir. Doğum hormonlarının 
çalışmasına izin vermek buradaki anahtar noktadır. 


HORMONLARIN GÖREVLERİ 


Doğumda pek çok hormon salgılanır, ancak üzerinde duracağımız en önemli 
hormonlarımız “oksitosin”, “endorfin” ve “adrenalin”dir. Tek tek önemli olmalarının 
ötesinde birbirleriyle uyum içinde olmaları gereklidir. Her şeyin doğal akışında ilerlediği, 
uygun çevre koşullarının sağlandığı bir doğumda bu hormonlar gerektiği anda gerektiği 
kadar salgılanarak anne ve bebek için görevlerini yerine getirirler. 


OKSITOSIN 

Bu hormonun diğer ismi “sevgi hormonu” dur ve cinsel 
ilişkide, doğumda, emzirmede hatta sosyalleşmede 

rol oynar. Oksitosin erkeklerde de salgılanan bir 
hormondur. Rahmi kasan bir hormon olan oksitosin, 
doğum sonrasında plasentanın ayrılması için gereklidir 
ve doğum sonu kanamayı durdurmak için de yine 
oksitosin devreye girer. Rahmi kasıcı özellikte olduğu 
gibi emzirirken de süt kanallarını kasarak süt akışını 
sağlar. Oksitosin hormonunun salgılanması pek çok 
faktörden etkilenir. Kalabalık, gürültülü, ışıklı ve soğuk 
bir doğum odasında oksitosin salgılanması bozulur. 
Yukarıda bahsettiğimiz modern çağın kadını bazen 
kendi kendine bu salınımı engeller. Cep telefonu ile 
dış dünyayla irtibatta kalmak, saate bakarak doğumun 
ilerleyişini takip etmek, internetten şimdi hangi 
aşamadayım diye araştırmak, televizyondan haberleri 
izlemek gibi kontrolü elden bırakmayan davranışlar 
beynin sürekli çalışmasına, oksitosin salgısının 
durmasına ve doğumun ilerleyişinin bozulmasına 
neden olabilir. Korku ve stres de oksitosini negatif 
engeller. Hamilenin kendini güvende hissettiği, 
mahremiyetin en üst düzeyde olduğu, yanında onu 
destekleyen kişilerin varlığı hamileyi sakin ve gevşemiş 
hale getirip bol oksitosin salgılamasını sağlar. Aktif 
doğum pozisyonları, hareket özgürlüğü, rahat olduğu 
pozisyonda doğum yapabilme ve doğum sonrası 
annenin bebeğiyle ten tene temas etmesi de oksitosin 
salınımını en optimum düzeyde tutar. 


ENDORFİN â 


Bedenin salgıladığı doğal ağrı kesicidir, egzersiz 
yapanlarda yüksek düzeydedir ve stres veya ağrı sonrası 
vücuttan dengeleme yapabilme amacıyla salgılanır. 
Endorfin insanı trans haline sokarak keyif ve mutluluk 
verir. Endorfin doğum zamanındaki kasılmaların 
yaşattığı ağrı duygusunu dengeler ve kasılmalar arası 
dönemde annenin başka bir boyuta geçerek dış 
dünyayla ilişkisini koparır. Doğum sonrasında anne 

ile bebek arasındaki bağın kurulmasında etkilidir. 


Parasempatik sistemin hormonudur ve iyileşmeyi, iyi 
olmayı, iyi hissetmeyi sağlar. Endorfin adeta ağrının 
panzehiri olduğu için epidural anestezi uygulanan 
doğumlarda veya planlı sezaryen ile olan doğumlarda 
daha az salgılanır bu da kimi zaman emzirme 
problemleri veya melankoli hallerine sebep olabilir. 
Bu durumlarda anne ile bebeğin bol bol çıplak tenle 
temasını sağlamak telafi edici olacaktır. 


ADRENALİN 


Tehlike durumlarının hormonudur ve vücudu 
korumak için salgılanır. Klasik tanımı “dövüş veya 
kaç” hormonudur. Korku ve stres anında salgılanan 
adrenalin, örneğin sizin yanan bir evden koşarak 
kaçmanızı veya suya düşen köpeğinizi kurtarmak için 
düşünmeden atlamanızı sağlar. Doğum sürecinde 
salgılanan adrenalin ise doğumun ilerleyişini 
durdurur, oksitosini ve endorfini engeller, rahme giden 
kan akışını azaltır ve şiddetli ağrı duyulmasına neden 
olur. Anne kendini güvende hissetmiyorsa adrenalin 
salgılar. Dolayısıyla yine aynı noktaya gelmiş oluyoruz. 
Anne kendine, bebeğine ve doğum ekibine güvenirse, 
uygun koşullarda doğumuna odaklanırsa ve akışa 
teslim olursa rahat bir doğum yapacaktır. 

Adrenalin salgılanmasına bebek doğarken ise ihtiyaç 
vardır. Anneye enerji verir, ıkınmasını kolaylaştırır 

ve bebeğe geçerek kalp atımını hızlandırır, nefes 
almasını kolaylaştırır ve aktif olmasını sağlar. Bu son 
aşamadaki adrenalin kendiliğinden, yeterli miktarda 
vücudun ihtiyacı kadar salgılanır ve doğal bir 
doğumun sonunda cin gibi gözlerle bakan bebekler 
oksitosin, endorfin ve adrenalin hormonlarını en 
uygun dozlarda almış bebeklerdir. 

Özetlersek doğumda hormonların uyum içinde 
salgılanabilmesi için sessiz, loş, sıcak bir ortamda 
mahremiyet sağlanmalı, annenin*“düşünmesi”ne 
sebep olacak sorular sorulmamalı,'onun kendi 

içine dönmesine izin'verilmeli; bunlar olurken de 
anne ve bebeğin sağlığı için orada herdaim bir 
ekibin hazır olduğu güveni verilerek destek duygüsu 
pekiştirilmelidir. 
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DOĞUM SONRASINA ETKİLERİ 


Doğumdan sonra oksitosin salgılanmaya ve rahim kasılmaya devam eder. Böylece doğum sonu kanama miktarı kontrol 
altında tutulur. Emzirme için gerekli olan prolaktin hormonu sütün üretilmesinde rol oynarken oksitosin süt kanallarının 
kasılmasını ve sütün akışını sağlar. Yolunda ilerleyen müdahalesiz bir doğumda bunlar kendiliğinden olur. Planlı 
sezaryenlerde ise bebek henüz doğuma hazırım sinyali vermeden ameliyat ile bulunduğu yerden çıkarıldığından, hiçbir 
doğum hormonu doğal akışında salgılanmaz. Tıbbi gereklilik durumunda elbette planlı sezaryen yapmak zorunda 
kalırız. Örneğin; doğum yolunu kapatan plasenta previa gibi riskli durumlarda doğumun başlamasını beklemek mümkün 
değildir. Tıbbi gereklilikleri bir kenara ayırmak gerekir. Ancak pek çok durumda bebeğin hazırım sinyalini vermesini 
beklemek mümkündür. Burada tabii ki hastanenin ve ameliyathanenin koşulları da etkilidir. Doğumun kendiliğinden 
başladığı andan sonra sezaryen yapmak, oksitosin salgılanmasına da izin verdiği için oksitosinin olumlu etkisinden 
yararlanma imkanı da olacaktır. 


Sağlıklı bir doğum için 
bunlara dikkat edin! 


Anne adayları öncelikle kendi beden ve ruh sağlıklarına 
özen göstermeliler. Bilgi kirliliğinden uzak durup güvenilir 
kaynaklardan, doktorlarından, ebe ve hemşirelerinden 
doğumla ilgili sorularına yanıt aramalılar. Yine güvenilir 
doğuma hazırlık eğitimlerine mümkünse eşleriyle katılıp 
hamilelik, doğum, aile olma, doğum sonrası bakım, 
doğum psikolojisi ile ilgili hazırlıklarını tamamlamalılar. 
Kadınlar bedenlerine ve bebeklerine güvenirse keyifli bir 
hamilelik ve doğum geçirmeleri daha olasıdır. Olabilecek 
tıbbi komplikasyonlar için sağlık ekibi zaten gerekeni 
mutlaka yapacaktır. Anne adayının, beslenmesine 

dikkat edip çok kilo almaması, açık havada hareket 
etmesi ve dış dünyadan kendini soyutlayacak ortam 
yaratması önemlidir. Bu soyutlama dua ederek de olur, 


meditasyon yaparak da, müzik dinleyerek de... Önemli 


olan bebeğiyle iletişim kurabileceği, günlük koşuşturma 
içindeki stresten uzaklaşabileceği kendine ait bir zaman 
yaratabilmektir. Doğuma hazırlık eğitimlerinde bunun nasıl 
yapabileceğinin çeşitli örnekleri anlatılıyor. Bu anlamda 
bu eğitimlere de önem veriyorum. Doğumu yapacak olan, 
kadının kendisidir. Dolayısıyla en büyük desteği “içinden 
gelen güç” olacaktır. Hedef, anne ve bebek için en 
sağlıklı olan yolla doğumu gerçekleştirmektir. Anne adayı 
bu amaçla kendisi için uygun koşulları talep edebilmeli, 
doktoruna güvenmeli ve üzerine düşen sorumlulukları 
yerine getirmelidir. 
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DUYGULARIMIZ 
HORMONLARIN 
KONTROLÜNDE 


Herkesin doğumu biricik ve 
kendine özeldir. Her anne ve 
bebek bu özel anı en sağlıklı, 

en güzel haliyle yaşama hakkına 
sahip olmalıdır. Bugün için bilimin 
bilebildiği kadar konuşuyoruz ve 
elbette bilmediğimiz daha çok 
şey var, ama şurası kesin ki robot 
değiliz. Duygularımız hormonların 
kontrolünde ve önceliğimiz 

her zaman anne ve bebeğin 
sağlığıdır. Doğumhaneden veya 
ameliyathaneden gülen bir yüzle 
çıkan herkes kazanandır ve en 
büyük gücümüz sevgidir. 

-Doç. Dr. Aslı Göker 
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ugünün dünyasında özellikle de 

büyükşehirlerde, çocukların spor yapmaları, 

hareket etmeleri giderek zorlaşıyor. Bu 
durum, çocukların bilgisayar, televizyon ya da 
akıllı telefonla daha çok vakit geçirmelerine, günü 
neredeyse hareket etmeden bitirmelerine sebep 
oluyor. Oysa bir çocuk için hareket etmek tıpkı oyun 
oynamak gibi çok önemli bir ihtiyaç. Hareket eden, 
spor yapan çocukların daha sağlıklı düşündüğü, 
sabrı, dayanışmayı, disiplini, mücadeleyi, sevgiyi 
öğrendikleri ve bu sayede sosyal zekalarının 
geliştiği bir gerçek. Sportif aktivitelere özellikle okul 
öncesi dönemde başlayan çocukların kas ve kemik 
yapıları güçleniyor, sürat ve kuwvet yapılarında 
gelişme sağlanıyor! Hem sosyal hem de fiziksel 
alanda çocuğun gelişimini destekleyen spor 
aktiviteleri arasında yer alan jimnastik, çocukların 
gelişimi için çok önemli. Biz de bu önemli spor 
dalının ayrıntıları ve çocukların nasıl teşvik edilmesi 
gerektiği hakkında uzmanların görüşlerini aldık. 


“HER ÇOCUK SPOR HAYATINA 
JIMNASTIKLE BAŞLAMALI" 


- Derviş Çatalbaş - Türkiye Jimnastik Federasyonu'nda 
Ritmik Jimnastik As Başkanı- İstanbul Jimnastik Spor Kulübü'nün kurucusu 


Jimnastik, sporun üç temel alanından biri, 

ama çocuklar spor hayatına jimnastikle başlamalı 
deniyor. Bu doğru mu? 

Evet, doğru, çocuklar spor hayatına jimnastik branşıyla 
başlamalı. Çünkü çocuklarımızın hareket etmeye, 
bedenlerini tanımaya, kaslarını esnetmeye ihtiyaçları var. 
Koordinasyon gelişimleri ve senkron kas çalışmaları vb. 
için de jimnastik çok önemli. 


Bir çocuk, en erken kaç yaşında jimnastiğe 
başlayabilir? 

En erken 4 yaşında jimnastik çalışmalarına başlayabilir 
ama ebeveyniyle 2 yaşında da başlayabilir. 

4 yaşından önce jimnastiğe başlamasında sakınca yoktur. 


Kasları esnetmeye dayanan jimnastiğe erken 
yaşlarda başlanmasının avantajları var, değil mi? 
Erken yaşta başlamanın avantajı çocuğun koordinasyon, 
algılama, uygulama evrelerinde daha fazla tekrar yaparak 
öğrenme gelişimini kusursuz bir şekilde tamamlamasıdır. 


Bazı çocuklar daha esnek, bazıları değil. 
Her çocuk jimnastiğe yatkın mı? 


Her çocuk jimnastiğe yatkın değildir. Ama her çocuk 
spor hayatına jimnastikle başlamalıdır. Esneklik genetikte 
olan bir beceridir, ama sonradan da gelişebilir. Çocuk 
istiyorsa, antrenmanlarını aksatmıyorsa başarılı olabilir. 


Aileler çocuklarını jimnastikle buluşturmak 

için neler yapabilirler? 

Çocuklarını jimnastik branşına yönlendirirken aileler 
kurum seçimlerinde dikkatli olmalılar. Çocuğun 
başlayacağı kurumun Türkiye Jimnastik Federasyonu'na 
kayıtlı olmasına, eğiticilerin TCF'den antrenörlük 
belgesinin olmasına dikkat etmeliler. 


Jimnastik yapan çocuklarda nasıl değişimler 
gözlüyorsunuz? 

Jimnastik tıpkı diğer spor dalları gibi çocukları hem 
fiziksel hem sosyal açıdan çok olumlu şekilde etkiliyor. 
Bu sporu yapan çocuklarımızda özgüven artışı, sosyal 
anlamda olumlu etkiler gözlemliyoruz. Kas, koordinasyon 
becerileri gelişirken, vücutları daha güçlü oluyor. 


Jimnastik sporunun boyu kısalttığına dair bir 

şehir efsanesi var. Bu doğru mu? 

Özellikle şunu vurgulamak istiyorum; hiçbir spor boy 
kısaltmıyor aksine çocuğu aile ortalamasının da üstüne 
taşıyabiliyor. Jimnastik konusuna gelirsek, teknik kadro 
minyon bedene sahip sporcuları tercih ediyor, bu da 
jimnastik boy kısaltıyor algısı yaratıyor. Bunun gerçeklikle 
alakası yok. 


Aileler çocuklarında bu yeteneği nasıl fark 
edebilirler? 

Çocuklarını daha fazla gözlemlemeliler. Park, 

bahçe, oyun alanlarında çocukların harekete olan 
yatkınlıkları daha net ortaya çıkar. Sadece aileler değil, 
anaokullarında öğretmenler de çocukları detaylı izlerlerse 
bu spora yatkın çocuklarımız keştfedilebilir. 


Aletli jimnastiğin normal jimnastikten farkı nedir? 
Aletli jimnastikte kullanılan malzemeler (aletler) çocuklar 
için minyatür olarak yapılıyor ve vücut yapılarına 

göre ayarlanabiliyor. Çocuk büyüdükçe uluslararası 
normlardaki aletleri de kullanabilir hale geliyor. Normal 
jimnastik sadece yer zemini üzerinde yapılıyor. 


Jimnastik vücudun hangi bölgelerini daha iyi 
çalıştırıyor? 

Jimnastik vücudun tüm bölgelerini çalıştırır ve zaman 
içerisinde geliştirir. Beden sağlığı açısından herkes 
çocuğunu jimnastiğe yönlendirebilir. 


Jimnastiği daha çok kız çocukları mı yapıyor? 
Aslında hem kız hem erkek çocukları yapabiliyor, 
ama dünyada da kızların jimnastik yapma oranı 
erkeklerinkinden daha yüksek. 
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“RİTMİK JİMNASTİK, BİR KIZ ÇOCUĞUNUN 
YAPABİLECEĞİ EN ESTETİK SPOR BRANŞI” 


- Pınar Devrilmez / BJK Ritmik Jimnastik Antrenörü 


Ritmik jimnastiği nasıl tanımlayabilirsiniz? 

Ritmik jimnastik; dans ve akrobatik hareketlerin branşa 
özgü belirlenmiş aletlerle koordineli bir biçimde ve 
müzik eşliğinde sergilendiği bir spor dalıdır. Sadece 
kız çocuklarının yaptığı olimpik bir branştır. Bunun 
sebeplerinden biri, ritmik jimnastikte fazla sayıda 
vücut esnekliği gerektiren hareket bulunması ve erkek 
anatomisinin de bu branşın gerektirdiği esnekliği 
gösterebilecek nitelikte olmamasıdır. 


Ritmik jimnastik için erken yaşta başlamak 
önemli mi? 

Erken yaşta başlamak çok önemli! Çünkü ritmik 
jimnastik, esneklik açısından vücut sınırlarını zorlayan 
bir spor dalıdır. Yaş ilerledikçe performans sırasında 
yapılacak olan vücut elementlerini istenilen kriterlerde 
gerçekleştirmek güçleşecektir. Bunun dışında bedeni 
tamamen mükemmelleştirmek gerekir. Sporcunun 
esnekliği dışında aynı zamanda iyi sıçrayabilmesi, dengeli 
ve vücudu stabil tutabilmesi, zorlu vücut hareketlerini 
sergilerken aynı zamanda aleti ustaca kullanabilmesi 
gerekir. Ritmik jimnastik branşında beş tane alet vardır, 
hepsini öğrenmek ve performans sergileyecek duruma 
gelmek uzun, yoğun ve disiplinli bir çalışma ile olur. 


Çocuk direkt ritmik jimnastikle başlatılabilir mi? 
Aslında her çocuk jimnastik eğitimi almalıdır. Çocukların 
motor gelişimi ve koordinasyonunun geliştirilmesi 
açısından bu spor büyük önem taşır. Zaten hangi 
jimnastik branşı olursa olsun yeni başlayan çocuklar 
öncelikle temel jimnastik eğitimi alır, daha sonra branşa 
özgü hareketler öğretilir. 


Bale, dans, alet kullanımı gibi farklı alanların 

bir arada harmanlandığı ritmik jimnastik; bugün 
dünyada çok sevilen spor dallarından biri. Bu 
derece popüler olmasını neye bağlıyorsunuz? 
Bence bu sorunun cevabı; ritmik jimnastiğin, bir kız 
çocuğunun yapabileceği en estetik spor branşı olması. 
Ritmik jimnastik temel eğitimini alan bir çocuk bunun 
sonrasında istediği bir branşta başarılı olabilecek 
kapasiteye ulaşmış olur. 


Ritmik jimnastik yapılırken bale eğitimi de veriliyor 
mu? 

Ritmik jimnastik bale ile iç içe bir spordur. Bale, vücut 
çizgilerini ve estetiğini kullanmayı öğreten bir disiplindir. 
Ritmik jimnastikte de estetik çok önemli olduğu için, bütün 
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sporculara bale eğitimi verilir. 


Ritmik jimnastikte hangi aletler kullanılıyor? 
Ritmik jimnastikte olimpik sıralamaya göre aletler; ip, 
çember, top, labut ve kurdeledir. 


Çocuklarını bu alanda yetiştirmek isteyen aileler 
hangi kurumlara başvurabilirler? 

Türkiye Jimnastik Federasyonu'nu arayarak yaşadıkları 
ilde bulunan ritmik jimnastik eğitimi veren kurumlar 
hakkında bilgi alabilirler. 


Ritmik jimnastiğin haftada kaç gün, kaç saat 
yapılması idealdir? 

Çocuğun yaşına ve seviyesine bağlı olarak antrenman 
süresi değişir. Yeni başlayan bir sporcu adayının haftada 
iki gün birer saat çalışma yapması yeterlidir. Profesyonel 
bir sporcu ise haftanın beş-altı günü en az üç saatlik 
antrenman yapmalıdır. 


Doğuştan esnek olmayan çocukların bu dalda 
başarılı olmaları mümkün mü? 

Esneklik her ne kadar ön planda olsa da asıl önemli olan 
çok çalışmaktır. Sporcu çok esnek olmasa da yeterli 
esneklik seviyesine eriştikten sonra farklı özelliklerini 
kullanarak bu eksiğini kapayıp başarılı olabilir. 


Ritmik jimnastiği spor olarak değil de, sanat olarak 
tanımlayanlar var. Siz nasıl yorumluyorsunuz? 
Ritmik jimnastik sanatla iç içe bir spordur. Fakat 

olimpik bir branşı da sanat olarak tanımlamak yanlıştır. 
Koordinasyon, hız, çabukluk ve esneklik gerektirir. 
Kendine ait kuralları ve puanlama sistemi vardır. 


Ritmik jimnastik bedene olduğu kadar ruha da 
iyi gelen bir spor dalı. Ritmik jimnastik yapan 
çocuklarda ne tür gelişmeler gözlemliyorsunuz? 
Öncelikle çocuklar birbirleriyle kamplarda ve 
antrenmanlarda geçirdikleri zaman sayesinde 
paylaşmayı, disiplini ve arkadaşlığı öğreniyorlar. Bu 
sayede okulda da başarılı oluyorlar. 


Ritmik jimnastik bir takım oyunu mu? 

Ritmik jimnastik aslında bireysel bir spor. Fakat beş tane 
as bir tane de yedek sporcudan oluşan grup yarışmaları 
da bulunuyor. Antrenmanlar takım halinde yapıldığı için, 
her ne kadar bireysel bir spor olsa da çocuklar takım ruhu 
içinde çalışıyorlar. 


li  —— —— — ANNE GÖRÜŞLERİ 


“SPOR KÜLTÜRÜNÜ TÜM 
HAYATI BOYUNCA YAŞASIN” 


- Nilüfer İnce Aktuğ / Arkeolog - Öğretmen 


Nil Destan, müzik dinlemeyi, dans etmeyi seven 

bir çocuk. Ritmik jimnastik ise, müzik, dans ve 
jimnastiği birleştiren bir disiplin. Bunun yanı sıra 
çocukların yaratıcılıklarını da destekliyor. Bireysel 
hedefler doğrultusunda gelişim fırsatı verirken, bir 
ekibin parçası olarak mücadele etme bilincini de 
kazandırıyor. Aile olarak, spor ve spor kültürünün 
insan yaşamında önemli bir yeri olması gerektiğini 
düşünüyoruz. Nil Destan, o güne kadar aile ilişkileri 
dışında kurumsal hiçbir ilişki ile karşı karşıya 
kalmamıştı. İlk karşılaşacağı kurum kültürünün klasik 


anlamda bir okul değil de “spor okulu” olmasını 
tercih ettik. Böylece hem sosyalleşme fırsatı olacak 
hem de temel beden gelişimini kas esnekliğini 
arttırarak sürdürebilecek. Tüm bunların yanında 
kulüp kültürünü de öğrenebilmesi için BJK Ritmik 
Jimnastik Spor okuluna göndermeye başladık. Henüz 
ilk yılını #aMamlamasına rağmen; esneklik, kas-beyin 
koordinasyonunda gelişim, dengeli bir beden duruşu, 
birlikte öğrenme, hedef koyma ve o doğrultuda emek 
harcama, aile denetim ve gözetiminden bağımsız 


iletişim kurma ve sürdürme konularında katkıları oldu. 


Birincil hedefimiz yarışmacı bir çocuk yetiştirmek değil 
elbette, yetenek ve isteği varsa, antrenörleri uygun 
görüp salık verirse neden olmasın diyoruz. Tüm anne 
ve babalara gerek okul öncesi gerek okul döneminde 
çocuklarını jimnastik, özelde de ritmik jimnastiğe 
yönlendirmelerini öneririm. Çocuklarının bedensel ve 
sosyal hayatlarına büyük katkı sağladığını görecekler. 


“OĞLUMUN VÜCUDU 
DAHA ESNEK VE DENGELİ” 


- Hülya Şatır / Bankacı 


Oğlumun fiziksel gelişimini desteklemek, 
düzenli egzersiz yapmasını sağlamak ve 
ileride yapmasını istediğim basketbol sporu 
ile ilgili bedensel altyapıyı oluşturmak 
amacıyla jimnastiğe başlatma kararı 
verdim. Jimnastiğe başladıktan sonra kas 
yapısının güçlendiğini, vücudunun daha 
esnek ve dengeli olduğunu gördüm. 
Okulların başlaması ile birlikte tekrar 
jimnastiğe devam edeceğiz. 


“TİMNASTİK, 
KIZIMIN VÜCUT 
KOORDİNASYONUNA 
ÇOK FAYDA 
SAĞLADI” 


- Tuğba Şeremet / Öğretmen 


Melis'in sporla ilgilenmesini çok istiyorduk. Hangi alanda 
başlaması konusunda emin değildik. Yakın bir aile 
dostumuz milli takım antrenörü, onun yönlendirmesiyle 
jimnastiğe başladık. 3.5 yaşındayken jimnastiğe başladı, 
2.5 yıldır jimnastik yapıyor. Jimnastiğin Melis'e vücut 
koordinasyonu açısından çok faydası oldu. Duruşu daha 
dik, vücudu daha esnek hale geldi. Yemesine içmesine 

de dikkat ediyor, daha sağlıklı besleniyor. Öğretmenimiz 
Rus, katı kuralları var ama bizce bu daha disiplinli olmasını 
sağlıyor. Spor bir disiplindir çünkü. Jimnastikle birlikte 
daha sosyal bir çocuk oldu, bu anlamda da büyük katkıları 
olduğunu görüyorum. Melis şu an ritmik jimnastik dalında 
okul takımının altyapısında. Takımla beraber haftada 

3 gün 2.5 saat antrenman yapıyorlar. Yılsonu 

Zorlu'da gösterileri oluyor, bu da bizi motive ediyor. 


| |) 
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ANNELER NEDEN 
HEP İLK TERCİH? 


BEBEKLER 
BÜYÜDÜKÇE, 
BAĞIMSIZLIKLARINI 
İLAN ETMEYE, BAŞKA 
KEŞİFLER YAPMAYA 
VE EVDEKİ DİĞER 
BİREYLERİ FARK 
ETMEYE BAŞLAR. 
TABİİ İŞLER HER 
ZAMAN BEKLENDİĞİ 
GİBİ İLERLEMEZ. 
BAZI ÇOCUKLARI 
ANNELERİNİN 
YÖRÜNGESİNDEN 
KOPARMAK MÜMKÜN 
OLMAZ. ANNELERİN 
HAYATINI ZAMAN 
ZAMAN KABUSA 
ÇEVİREN ANNEMDEN 
BAŞKASI OLMAZ” 
CÜMLESİNİN 
PEŞİNDEN GİTTİK. 


Hazırlayan: ZERAL KÜÇÜKÖZ ONUK 
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ünyanın en saf, en sevgi dolu 

ilişkilerinden biridir anne çocuk ilişkisi. 

Doğumla başlayan bu süreçte, bebek 
uzunca bir süre annenin yörüngesindedir, tüm 
ihtiyaçları onun tarafından karşılanır. Anne 
ve bebeği muhteşem bir ikili olurlar. Hem 
bebekliğinde hem büyüme aşamasında bebeğin 
anneye bağımlılığı babayı dışarıda bırakılmış gibi 
hissettirebilir. Kimi anne ve baba bu durumun 
üstesinden başarıyla gelir. Özellikle ilk 6 ay ve 
hatta birkaç yıl da diyebiliriz annenin hayatı 
bebeğin ihtiyaçları doğrultusunda şekillenir; 
yapmaya alışık olduğu her bir şeyin yerini bebek 
ve bebeğin ihtiyaçları alır. Çok küçük olduğu 
için anne, bebeğinin bu kendisine bağımlı olma 
ihtiyacını zaten kabullenir. Anne her ne kadar ilk 
tercih edilen olmaktan bir yandan gurur duysa 
da, bir yandan da kendine ait bir zamana sahip 
olmak istediği için bu durum bazen bunaltıcı bir 
hal alabilir. Peki, ama ya bu her şeyi anneden 
talep etme durumu okul öncesi döneme kadar 
devam ederse... Bu noktada anne çocuğu ısrarla 
başka bir sorumluya (bakıcı, baba, büyükanne 
vb.) bırakmalı mı, yoksa onun bu bağımlılığına 
teslim mi olmalı? Bu noktada anne ve babaların 
tutumu ne kadar önemli? Merak ettiklerimizi 
Klinik Psikolog İpek Gökozan'a sorduk. 


Çocuk kaç yaşında anneden 
bağımsızlaşmaya, uzaklaşmaya başlar? 
Dünyaya annesine muhtaç bir şekilde gelen çocuk, 
henüz anne karnındayken annesi ile iletişime geçer. 
Anne ve bebek arasındaki o muazzam bağ da bebek 
dünyaya gözlerini açtıktan sonra kurulur. Bebek ilk 6 
ayda, annesinden ayrı bir varlık olduğunun bilincinde 
değildir. Kendini annesinin bir parçası gibi görür. Bu 

6 aylık dönemde annelerde 'normal delilik” dediğimiz 
bir durum vardır. Annenin gözü çocuğundan başkasını 
görmez, çoğu kez eşini bile... Bebeğin annesine 
bağlanabilmesi, sevgiyi alabilmesi ve annenin, 
bebeğini aşkla emzirebilmesi için bu 'delicesine' aşk 
dönemi normaldir. 6. aydan sonra bebek, anneden ayrı 
bir varlık olduğunun bilincine varmaya başlar. Annenin 
zihninde de eş zamanlı olarak bebeğinden başka 
kişilerin de var olduğu fikri yavaş yavaş uyanır. Artık 
sadece anne değil; kadın, çalışan birey ve eş rolü de 
devreye girer. Bu süreç, sağlıklı bir süreçtir. Ayrışmanın 


temelleri burada atılmaya başlar. Bu ayrışma tam bir 
bağımsızlaşma değildir elbette. Bebek yürümeye 
başlayıp dünyayı keşfedebildiğini, merak ettiği 
şeylere eliyle ulaşabildiğini fark ettiğinde yavaş yavaş 
anneden ayrışabildiğini de görür. 2 yaşına geldiğinde 
ise hem dil becerisi, hem de zihinsel ve fiziksel 
becerileri sayesinde adeta bir kaşif gibi yeniliklere 
açılır. 3 yaşına geldiğinde ise artık annesi ve kendisi 
arasında olan 'biz' ittifakı, 'ben' ve 'sen'e döner. 


Annenin, çocuk çevresindeki sürekli varlığı 
çocuğu pozitif ve negatif anlamda nasıl 
etkiler? 

Anne, ilk 6 ayda çocuğunun “sürekli” yanında olmalı. 
Bebeğin ihtiyaçlarına gecikmeden cevap vermek, 
onu ağladığında emzirmek, korktuğunda sarıp 
sarmalamak çok önemli. Anne ve bebeğin sağlıkl 
bir şekilde bağlanabilmesi için ten teması, bebeği 
kucakta veya bağlama aparatıyla taşınması da 
olmazsa olmazlardan. Ancak, bebeğin sağlıklı gelişimi 
için bir süre sonra (yaklaşık 6-8 ay sonunda) annenin 
kısa aralıklarla da olsa uzaklaşması ve bebeğe geri 
dönmesi önemli. 


> 


Anne neden ara sıra uzaklaşmalı? 
Bebeklerin dil gelişimi başladıktan sonra, ilerleyen 
aylarda 'simgeleştirme' dediğimiz kavram devreye 
girer. Yani, çocuk iç dünyasında olan biteni bir 
sembol, oyun veya sözcük ile dışarı yansıtır. Örneğin; 
annesi işe gittiğinde ondan ayrılmanın yarattığı 
ruhsal gerginlikle topunu koltuğun altına atıp gözden 
kaybedip sonra yeniden geri alarak bu duyguyla baş 
etmeye başlar. Veya isteklerini sözcükler ile ifade 
eder. Bu iki örnek de simgeleştirmedir. Bir çocuğun, 
simgeleştirme yapabilmesi için normal bir ruhsal 
işleyişe sahip olması gerekir. 


Şu iki durumda çocuklarda normal ruhsal işleyiş 
bozulabilir: 

1- Annenin aşırı varlığı 

2- Annenin aşırı yokluğu 


Çocuklarda simgeleştirme kavramının olabilmesi 

için önce annenin varlığı gerekir. Ancak anne, 
çocuktan hiç uzaklaşmıyorsa, çocuğun zihninde 
annenin simgesi oluşamaz. Devamlı 'biz' hali varsa 
annenin simgesine neden gerek olsun? Ayrışamayan 
ilişkilerde bu durum sıklıkla görülür. Bu noktada 
annenin, çocuğu ile arasındaki mesafeye tahammülü 
çok önemli. Anne depresifse, mutsuzsa çocuktan 
ayrışamayabilir. Bağımlı, yapışık ilişkilerde çocuklar 
geç konuşabilir; çünkü sözcükler simgesel alana 
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geçiştir. Bir çocuk annesine değil, 3. kişiye konuşur 
aslında. Çünkü anne ve çocuk zaten sözcük 
olmaksızın iletişim halindelerdir. Çocuğun 3. kişiye 
açılabilmesi için 'biz'den, 'ben' ve 'sen'e geçmesi 
gerekir. Bazı annelerin 'biz' dili ile konuştuğuna denk 
gelmişsinizdir mutlaka. “Biz bugün yemeğimizi yedik, 
kakamızı yaptık” gibi... Böyle bir dil kullanan annenin 
çocuğundan ayrılma zorluğu yaşadığı anlaşılabilir. 


Çocuk ne bekler, çevresinden ne ister? 
Çocuk ihtiyaçlarının giderilmesini; ama becerileri 
gelişmeye başladıktan sonra ihtiyaçlarını kendisinin 
gidermesine izin verilmesini ister. Annesinin 
endişelerini bir kenara bırakıp kendisine güvenmesini 
ister. Anne ve babasının bir çift olmasını ister. Çocuk 
bolca oyun ister. Ten teması ister. Ona aşkla bakan 
ebeveynler ister. Sınır ve kural ister. Ancak ilk 1.5 yıl 
sınır ve kural dönemi değildir. Bebek aileye değil, aile 
bebeğe ayak uydurmalıdır. Çocuk sınırlarla ilk olarak 
tuvalet eğitimi ile karşılaşmaya başlar. 


Anne çocuğuna ne demeli, onu nasıl motive 
etmeli ki çocuk başkalarıyla da kendini 
güvende hissetsin, onlarla durabilsin? 
Sözcükler değil, davranışlar önemli. Ne yazık ki 
çocuğun kendini güvende hissedebilmesi için sihirli 
sözcükler yok. Ama anne ve çocuk arasında kurulan 
güvenli bağ, ilerleyen zamanlarda çocuğun bir başka 
yetişkin ile endişelenmeden zaman geçirebilmesinin 
temellerini atıyor. Anne ve çocuk arasındaki ilişki 
nasılsa, çocuğun üçüncü kişilerle olan ilişkisi de buna 
benzer oluyor. 'Bağlanma' dediğimiz olay sağlıklı 
olduysa, çocuk başka yetişkinlerle veya okulda mutlu 
bir şekilde zaman geçirebiliyor. Bütün annelere ve 
anne adaylarına bağlanma süreçleri hakkında bilgi 
edinmelerini öneriyorum. Bu yolla anneler, çocuklarının 
ilişkilerde güven duygusunu yaşayabilmesi için 
kendileri ile kurdukları ilişkinin temel olduğunu daha 
iyi anlayacaklar ve böylelikle çocuklarının neden 
başka kişilerle rahat edemediklerini veya neden çok 
ağladıklarını daha iyi anlamlandırabilecekler. 


Anne hangi hataları yapıyor da çocuk anne 
bağımlısı oluyor? 

Annesine çok düşkün olan bir çocuğun, önce anne 
ve babasının nasıl bir ilişki içinde olduğuna bakmak 
lazım. 3-6 yaş arasındaki bir çocuğun, evde anne 

ve babasının bir çift olduğunu ve kendisinin üçüncü 
kişi olduğunu kabullenmesi gerekir. Eğer çocuk 

3 yaşından sonra hala annesi ile uyuyor, babası 
geceleri başka odada kalıyorsa, çocuk sürekli anne 
ile oynuyor baba ile zaman geçirmiyorsa, yemek 
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saatinde baba sofrada yoksa, anne ve baba çocuğu 
güvendikleri bir yetişkine bırakıp baş başa sinemaya 
gidemiyorsa, baba anneyi beğenmiyorsa; çocuk anne 
ile yapışık bir ilişki yaşamaya devam eder. Çocuğun 
anneye çok bağlı olmasının bir diğer nedeni annenin 
çocuktan ayrılma endişeleridir. “Çocuk mu anneden 
ayrılmak istemiyor, yoksa anne mi çocuktan ayrılmak 
istemiyor?” sorusunun cevabını iyi düşünmek gerekir. 


Annenin çocuğun yakınında olduğu halde 
onunla ilgilenmemesi, sorun yaratır mı? 
Burada iki farklı durumu iyi ayırt etmemiz lazım. Anne 
çocuğu ile zaman geçirmek istemiyor, çocuğu ile 

bir aradayken kendini boğulmuş gibi hissettiği için 
onu farklı yetişkinlere mi yönlendiriyor; yoksa anne 

işi olduğu için çok istemese de çocuğu bir süreliğine 
güvendiği başka bir yetişkine mi emanet ediyor? Eğer 


bahsettiğim ilk durum devrede ise; 'var olan 

annenin yokluğu" söz konusu... Yani, anne fiziksel 
olarak orada oluyor; ancak duygusal anlamda 
çocuğun hayatında olmuyor. Depresyonda olan 
annelerde görebiliyoruz bu tip durumları. Hal 
böyleyken, çocuklarda duygu durum bozukluklarının 
temelleri atılıyor. Çocuk kaygılı, melankolik, öfkeli 
olabiliyor. Anne ile çocuk arasındaki bağ kuvvetliyse, 
çocuk annesinden ihtiyacı olan sevgiyi alıyorsa ve 
bir arada oldukları zaman aralarında müthiş bir dans 
varsa, çocuk anneden ayrıldığında endişelense 

bile kendini sakinleştirmeyi başarabiliyor. İşe giden 
anne eve dönüşte çocuğuna daha büyük bir özlemle 
sarılıyor ve anne-çocuk arasında hiçbir şeyin yerini 
dolduramayacağı muazzam bir duygu akışı oluyor. 
Sevildiğini bilen çocuk, kendini güvende hissettiği 
için kaygı ile baş edebiliyor. 


ANNELER, BUNLARA 
DİKKAT EDİN! 


Bazı çocuklar, baba hayranlığı olsa da 
ihtiyaçlarının karşılanmasından tutun da 
masal okumaya kadar her şeyi annelerinin 
yapmasını isteyebilir. Bu durum babaların 
dışlanmış hissetmelerine neden olabilir. Bu 
babanın beceriksiz veya sempatik olmadığının 
bir göstergesi değildir. İlk birkaç yıl çocuğun 
bu tür istekleri ve isteklerinin annesi tarafından 
karşılanması sağlıklıdır da. Peki, ya bu durum 
okul öncesi döneme kadar devam ederse... 
İşte bu durumda anneye çok iş düşüyor. 

İşte bizden size birkaç öneri: 


v Çocuğunuz istedi diye, babayı bir 
kenarda tutup her şeyi siz yapmaya 
çalışmayın. Elinizden geldiği kadar 
babayı da çocuğunuzla birlikte 
geçirdiğiniz saatlere dahil edin. 


w Babayı beceremez duygusuyla dışlamayın, 
çocuğunuzun yanında ona güzel sözler söyleyin, 
baban yapamaz gibi cümleler kurmayın. Sadece 
ağır işleri değil, keyifli aktiviteleri de baba-çocuk 
birlikte yapmaları için teşvik edin. 


v Eşinizle hemfikir olmadığınız 
durumlarda çocuğun yanında konuyu 
tartışmayın. Haksız bile olsanız, bunu 
kabul etme büyüklüğü gösterin. 


vw Arada bir çocuğunuzun babasıyla baş başa 
kalmasına izin verin. Böylece ikisi arasında da 
bir ahenk oluşmasını sağlarsınız. Hem siz de 


biraz dinlenirsiniz. 


v Çocuğunuzun yanında eşinize de 
sevginizi belli edin. Ara sıra birlikte 
sarılıp sevgi yumağı oluşturun. 
Çocuğunuz iki değil, üç kişilik bir aile 
olduğunuzu hissetsin. Kardeşleri varsa 
onları da aranıza alıp sıkıca sarılın 
birbirinize. 
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w ARK 
YARATIN 


KAFANIZI EN ÇOK MEŞGUL EDEN SORU ŞU OLMALI: 
“NASIL İDEAL BİR ÇOCUK YETİŞTİREBİLİRİM?”” BU SORUNUN 
CEVABI, ÇOCUĞUNUZA KENDİ YOLUNU BULMASINDA NASIL 
DESTEK OLDUĞUNUZDA, BAŞKA BİR DEYİŞLE ONA 
NASIL “KOÇLUK” YAPTIĞINIZDA GİZLİ OLABİLİR... 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 
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er anne-baba, çocuklarını yetiştirirken 

hayata karşı donanımlı olmaları için çaba 

sarf eder. Onların potansiyellerini açığa 
çıkaran iyi bir eğitim almalarını, kişisel becerilerini 
geliştiren kurs ve sertifikalarla fark yaratan bir birey 
olmalarını sağlamak da bu hedeflerin başında gelir. 
Peki, ama çocukların donanımları adına bu kadar 
koşturup çaba sarf ederken acaba başka şeyler 
gözden kaçıyor olabilir mi? Etkileyici diplomalar 
sosyal hayatta her zaman işe yarayacak mı? Kişi, 
toplum içine girdiğinde bir birey olarak kendini 
konumlandırırken önüne çıkan zorlukları aşabilecek 
mi? Peki ya ikili ilişkiler? “Fark Yaratan Anne Baba” 
isimli kitabında bir Sosyolog, Profesyonel Koç 
ve Eğitmen olarak ailelere yol gösteren Neslihan 
Erdoğdu, çocuklarını büyütürken her anne-babanın 
bir koç gibi, onlara doğru adımları göstermesi 
gerektiği fikrini savunuyor. Günümüzün popüler 
kavramlarından biri haline gelen koçluğun kelime 
karşılığı; istenen performansa ulaşmak için, koç 
ve danışan arasında kurulan planlı bir gelişim 
ilişkisidir. Koç'lar kişilerin var olan potansiyelini 
ortaya çıkararak, ulaşılabilir hedeflere ve olasılıklara 
odaklanan bir öğrenme ve gelişim süreci 
oluşturduklarına göre bu, anne-babalar için de 
ideal bir yaklaşım tarzı olabilir aslında. Ebeveynliğin 
yalnızca beslemek, barındırmak ve giydirmekten 
ibaret olmadığını, durumun çok daha bütünsel ele 
alınması gerektiğini düşünen Erdoğdu için, aile en 
önemli rol model. Erdoğdu ile kitabından yola çıktık 
ve fark yaratan ebeveyn olma' üzerine konuştuk... 


Kendinizden biraz bahseder misiniz? 

Bu kitabı yazma fikri nasıl doğdu? 

Ben anne, eğitimci ve koç kimlikleri ile 
deneyimlediklerini, öğrendiklerini, gözlemlediklerini 
paylaşmak ve katkı sunmak isteyen bir kişiyim. 
Yazdıklarım ve değindiklerim kendi süzgecimden 
geçirdiğim ve inandığım şeyler. Biraz farkındalık 
biraz da fark yaratma çabası içindeyim. 19 yıl eğitim 
sektöründe değişik görevlerde bulunduktan sonra, 
son 11 yıldır profesyonel koçluk yapıyorum ve kurum 
çalışanlarına yönelik eğitimler veriyorum. “Fark 
Yaratan Anne Baba” ise ikinci kitabım. Hem kitabım 
hem de Fark Yaratan Anne Baba seminerlerimiz 

ile ebeveynler ile buluşuyorum. Fark Yaratan Anne 
Baba kitabının çıkış noktası, aslında bir anne. Bir 
annenin davranışları! Kafamda dolanıp duran şeyler 
vardı, anne babaların çocuklarına olan davranışları 
hakkında görüşlerim, hatta şikayetlerim vardı. 
Çünkü şirket eğitimleri yaparken de pek çok şeyin 
yetişmeyle ilgili olduğunu gözlemledim. Ve bir gün 
bir alışveriş merkezinde, bir annenin çocuğuna 
“Sana burada top oynanmaz diyen olursa, “sana ne” 
de!” dediğini duydum. Bu deneyimden yola çıkarak, 
uzun süredir sorguladığım ve üzerinde çalıştığım bu 
konuya odaklanarak, şikayet ettiğimiz, eleştirdiğimiz 
pek çok konunun kaynağı olan çocuk yetiştirme ile 
ilgili olarak anne-babalara seslenmek, onlara yol 
göstermek istedim. 


Siz bir sosyolog-eğitimci ve bir koç olarak 
toplumumuzdaki anne-babalık yaklaşımını 
nasıl değerlendiriyorsunuz? 

Bu tam da benim hareket noktam aslında; biz 
toplumca her şeyi abartarak yaşıyoruz nedense. 
Çocukların özgür yetişmesini, sınırsızlığa ve 
kuralsızlığa vardırıyoruz. Özgüvenli çocuk 
yetiştirmeyi abartıp kibirli ve şişkin egolu çocuklara 
dönüştürüyoruz. Teknolojiye bağımlı, her istediğinin 
yapılmasına alışmış çocuklar yetiştiriyoruz. 

Aslında koçluk tam da burada devreye giriyor 

ve dönüştürüyor. Toplumsal olarak koçluğa çok 
ihtiyacımız olduğunu düşünüyorum. Çünkü koçluk 
insanı dengeye getiriyor, başkasından duyduğunda 
savunmaya geçeceği noktalarda kendisiyle 
yüzleştiriyor ve kişi kendi bulduğu ya da fark ettiği 
şeyden kaçamıyor. Sorgulanmayan, ezberden giden 
ya da tepkiyle oluşturulmuş tüm anne-babalık 
varsayımlarını sorgulamaya çalışıyorum. Biraz 
paradigmaları değiştirmek diyebiliriz. 
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İdealinizdeki çocuğu yetiştirmek mi, 

yoksa ideal çocuk yetiştirmek mi? 

Aslında böyle bir şey yok, ne ideal çocuk var, ne 
idealdeki çocuğu yetiştirmek diye bir şey var... 

Benim fark edilmesini istediğim şey şu: İdeal; ancak 
çocuğun gerçeklerinin keşfedilmesi ve bunlarla ailenin 
ideal değerlerinin buluşması ile mümkün olabilir. 

Aile için yardımseverlik bir değerse bunun çocuğa 
geçirilmesi ailenin idealinin gerçekleşmesi anlamına 
gelebilir, ayrıca çocuğun getirdiği bir de potansiyel 
var. Bu potansiyelin keşfedilmesi ile çocuğunuzu kendi 
potansiyeli içinde idealize edilmiş bir noktaya taşımak 
mümkün. Ancak potansiyelini keşfedemeden yaşamış 
ve göçüp gitmiş milyonlar var. İyi anne-baba olmak, 
her istediğini yapmak yerine çocuğu birey olarak 
görmek, onu keşfetmek ve yolunu açmak, kolaylaştırıcı 
olmak demek aslında. Ve elbette “İyi, güzel, doğru” 
kavramları oldukça da öznel. Çocuğum başarılı olsun 
diye hem kendini zorlayan hem çocuklarına zarar veren 
ebeveynler var ki, özellikle de anneler böyle, onlar “iyi” 
anne olmak adına böyle davranıyorlar. Ben de durup 
“İyi ne demek, başarı ne demek, başarısızlık ne demek, 
sevgi ne demek” diye kendinize sorun diyorum. 


Peki, ideal anne-baba nasıl olunur? 

Bizler genellikle bebeklik döneminde, yediğine, 
uyuduğuna, cicili bicili oyuncaklarına ve giysilerine 
takılıyoruz. Bu işin zevkli tarafı, ama geçicidir. Kalıcı 
olan ise nasıl bir çocuğunuzun olmasını istediğinize 
odaklanmaktır. Değerler noktasından bakarak 
şekillendirilmesi gerektiğini düşünüyorum. Bu kısmı 
atladığımız için de bugün yaşadığımız ve sorun olarak 
hepimizi üzen ve rahatsız eden pek çok irili ufaklı 
durumlar yaşıyoruz. Bir çocuk toplum içinde bağırarak 
oynuyor ya da konuşuyorsa, anne-baba “Çevreye 
rahatsızlık vermeyelim, hadi bakalım biraz daha yavaş 
ol” dediğinde, çocuğuna bir başkasına saygı duymayı 
öğretir. Elindekini sokağa atmaması gerektiğini 
söyleyerek ve kendisi de böyle davranarak çevre bilinci 
kazandırır. Ancak kitabımda da belirttiğim gibi, bu 
nokta öncelikle, anne-babaların hem kendileri ile hem 
de birbirleri ile ilgili ortak değerlerini belirlemeleri 

ve yeni değerler eklemelerini gerektiriyor. Ama 
anne-baba, “Benim çocuğum vatanını seven, insan 
odaklı, yardımsever, dürüst, bireye saygılı, canlılara ve 
doğaya saygılı birey olarak topluma karışmalı” diyorsa, 
bu değerleri yaşatmalı ve öncelikle örnek olmalıdır. 
Anne ya da babasının aracını park ederken başka bir 
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araca çarpıp yoluna devam etmesine tanık olan çocuğa 


dürüstlüğü, adaleti, hakkaniyeti anlatmak mümkün 
müdür? Ya da bir arkadaşı ile telefon konuşmasından 
sonra o kişi hakkında ileri geri konuşan annenin, 
dedikodunun yanlış olduğundan söz etmesi mümkün 
mü? Ben bu yüzden çocuklardan değil kendimizden 
şikâyet etmemiz gerektiğini, bu nedenle de önce 
anne-babaların kendilerini değiştirmeleri gerektiğini 
söylemek hatta bağırmak istiyorum. Atalarımız ne güzel 
söylemiş. Armut dibine düşer. Maalesef genelde herkes 
çocuğundan şikayet ediyor. Kimse kendine bakmıyor, 
“Ben ne yaptım da çocuk böyle oldu” demiyor. 


Her anne-baba koçluk eğitimi alamayabilir. 
Anne-babalar çocuklarına koçluk yapabilmek 
için kendilerini nasıl geliştirebilir ve bir koç 
nasıl olmalı? 

Koç kimliği ile kastım; eleştirmeden, yargılamadan, 

akıl vermeden yaklaşmak. Anlamaya çalışmak ve 
dinlemek çok sihirli yaklaşımlardır. Koç yönlendirme 


yapmaz, akıl vermez, eleştirmez. Anne babalar yönlendirir, 
eleştirir, yargılar hatta suçlar mesela... Ama koçluk 
yaklaşımı çok daha farklı bir bakış açısı sunar. Ben, 
anne-babaların dinlemekten çok konuşmak, anlamaya 
çalışmaktan çok anlatmak telaşında olduklarından 
çocuklarına yabancılaştıklarını ve iletişimlerinin 
koptuğunu düşünüyorum. Onlara tavsiyem tam da 
bunun tersini yapmaları yönünde olur. Bence koçluk 
öğrenen her anne-baba, kendi idealini ve çocuğunun 
gerçeğini oluşturacağından bu soruların cevaplarını 
bulabilir. Ben koçluğun anne-babalar için çok kıymetli 
bir yöntem olduğuna inanıyorum. Koçluk sizi çok daha 
insani bir noktaya taşıyor. Bilinç olarak daha esnek, 
daha anlayan, daha çözüm odaklı ve daha eyleme dönük 
oluyorsunuz. Kitabımda ebeveynler için birçok soru yer 
alıyor. Bu sorular ile doğru davranış şekillerini seçmek, 
çocuklarımıza bu şekilde davranmak, en başta kişinin 
kendini sorgulaması en doğru yaklaşım olacaktır diye 
düşünüyorum. 


Çocuk yetiştirirken “keşke” olmasaydı 
dediğiniz neler oldu? Bundan biraz 
bahsedebilir misiniz? 

Öyle çok ki; keşke bu kadar çok çalışmasaydım, keşke 
dışarıdan bana bir şeyler söyleyen insanları hemen 
reddetmek yerine, acaba haklı olabilirler mi diye dikkate 
alsaydım. Çocuğumla daha çok zaman geçirseydim, anı 
biriktirseydim... 


Anne-babaların disiplin anlayışı nasıl 

olmalı sizce? 

Disiplinsiz bir nesil geliyor. Rahat yetişmiş, zorlanmamış, 
kolay elde eden, kolay tüketen ve sıkılan. Bu noktada 
kurallar ve bunların uygulanması önemli. Elbette yaşlara 
göre kuralar da kategorize ediliyor. Psikoloji bilimi bu 
bilgileri bize sunuyor, ancak her yaşta uygulanacak 
kurallar, ilkeler olmalı. Disiplinin önündeki en büyük 
engel; şimdi anlamaz, büyünce öğrenir yaklaşımı. 

Başka bir nokta ise anne-babanın bu konuda aynı 

fikirde olması gerektiğidir. Bu konuları oturup konuşup 
anlaşmış olmalılar. Biri 6 aylıkken eline cep telefonu 
verip oyalarken, diğeri karşı çıkarsa hem kendi ilişkileri 
açısından hem de çocuğun yetişmesi açısından tutarsız 
bir durum ortaya çıkar. 

Anne babalar çocuğun yaşına ve gelişim ve ihtiyaçlarına 
göre önlerine gelen ve gelmesi olası durumlar için önceden 
konuşmuş ve anlaşmış olmalılar. Bu yaklaşım ve tutarlılık, 
ideal çocuk yetiştirme konusunun ilkesi sayılabilir. 


“BÜTÜNSEL BAKIŞ 
ÇOK ÖNEMLİ” 


Anne-babaların çocuklarını bütün olarak 


görebilmelerini önemsiyorum. Sadece başarılarına ya 
da elde ettiği sonuçlara odaklanırsak, yani yaptıkları 
ya da yapamadıklarını dikkate alırsak, gözden 
kaçırdığımız o kadar önemli kısımlar olur ki... Biz 

bir bütünüz. Bu dünyaya ne için geldiğimiz, yaşam 
amacımız, duygularımız, ilişkilerimiz, düşüncelerimiz, 
inançlarımız, kalıplarımız, davranışlarımız ve elde 
ettiğimiz sonuçlar... Hepsi bir bütünü oluşturuyor. 
Aslında yaşadığımız pek çok şey, inandıklarımız 

ve düşünce kalıplarımızla şekilleniyor. Davranışı 
değiştirmek için çok mücadele ediliyor, ama 
düşünce ve inanç değişmeden davranış değişikliği 
de olamıyor maalesef. Beynimizin çalışma prensibine 
aykırı. Örneğin; matematiği pekiyi olmayan bir 
çocuğa, “Hadi çalış, şöyle çalış, böyle çalış” 

deriz. Ama pek de fazla durum değişmez. Büyük 

bir ihtimalle ben matematiği yapamam gibi bir 
kalıbı, inancı vardır. O da matematiği sevmiyorum 


duygusuna dönüşmüştür. 


Sonuç: Matematikte başarısızlık! İşte bu 
nedenle bu bütünsel bakış önem kazanıyor. 


Bebeğim / Ekim 2017 / 99 


i “aile: 1031 8 
| © 


4 
i 


Çocuğunuzu hayata hazırlamada 


NE KADAR BADARILIŞINİZ? 


HERANNE-BABA ÇOCUĞU İÇİN di Büsüümünü bi cozamoriii 
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d. İstediğinizde başkalarının sizi nasıl gördüğünü 
göstersin. 


Hangisi sizin özelliğiniz olamaz? 
a. Geniş yüreklilik. 


b. Acelecilik. 
c. Ağırkanlılık. 
d. Fedakarlık. 


a. Cin fikir ama kıl bir tip olan soygun planlayıcısı. 

b. Soygunu planlayanın geveze, sakar annesi/babası. 
c. Soyguncuların şaşkın sürücüsü. 

d. Efsane işgüzar komiser. 


size sorsa, doğru yanıtı vermede 
zorlanırdınız? 
a. Hayat zor mu? 
b. Daha fazla mutlu olabileceğini düşünüyor musun? 
c. Çok pişmanlık yaşadın mı? 
d. Mutlu olmak için zengin olmak mı lazım? 


be en sorulardan hangisini çocuğunuz 


a. Çocukluğunuz. 

b. Özel ilişkinizin özel anları. 

c. Başarısızlıklarınız. 

d. Şimdiki imajınıza ters düşen ne varsa! 


Kendinizi ne zaman çocuk gibi 
hissediyorsunuz? 


a. Herhangi bir şeyin kullanım talimatı konusunda 


çuvallayıp da birisi size yol gösterdiğinde. 

b. Özel günlerde aile büyüklerinin yanında. 

c. Size hediye verildiğinde. 

d. Kendinize çok istediğiniz bir şeyi aldığınızda. 


a. Öfke duyarsınız: Ne zamandan beri zevkleriniz 

bu kadar birbirine uzak düştü? 

b. Fazla üzerinde durmazsınız, zevkler ve renkler 
tartışılmaz, değil mi? 

c. Çok üzülür, ağlamaklı olursunuz, adeta azar işittiniz! 
d. Bezginlikle umursamazlık arası bir şey hissedersiniz. 


(a)'lar çoğunluktaysa 


Çocuğunuzu hayata hazırlama konusunda bir 
eksiğiniz yok, ama fazlanız var: Aşırı koruyucu 
tutumunuz, çocuğunuz büyüdükçe otoriter, 
disiplinci bir tavra evriliyor. Yalnızca kendine 
güvenen, kusursuzluk peşinde biri olmak 
hayat için yeterince donanımlı olmak anlamına 
gelebilir. Tabii beraberinde kuşkuculuk, 
pimpiriklilik ve asabiyet gibi özellikleri de 
getirebilir! 


(b)'ler çoğunluktaysa 


Çocuğunuzu hayata hazırlamak konusunda 
mükemmel bir donanıma sahipsiniz: Akılcı, 
mantıklısınız ve yüksek bir sağduyuya sahipsiniz. 
Bu özellikler, sağlam bir zeminde çocuğunuza 
mükemmel bir hayat bilgisi vermenizi olanaklı 
kılıyor. Ancak çocuğunuzun sizin kadar fedakar 
biriyle karşılaşmama ihtimali hayal krırklıklarına 
zemin hazırlıyor. 


(c)'ler çoğunluktaysa 


Çocuğunuzu hayata hazırlamada başarılı 
sayılmazsınız, çünkü siz duygularıyla hareket 
eden; hatalarından ders almayan kocaman bir 
çocuksunuz! Ve iyi haber: çocuğunuzun sosyal 

becerileri ve empati gücünde büyük payınız var. 
Kısacası, hayata hazırlık sürecinde ona sihirli bir 
değnek vermiş sayılırsınız! 


d)'ler çoğunluktaysa 


Çocuğunuzu hayata hazırlama konusu size epey 
uzak. Her nasılsa ebeveyn rolünü üstlenmişsiniz, 
ama benmerkezci ve kendine hayran biri olarak 
zaten hayat anlayışınız sorgulanabilir durumda! 
Çocuk meselesinde inisiyatif, eşinizde! 
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ÇEKMECELER, SEHPALAR, KAPILAR, MERDİVENLER... 
BU SAYDIKLARIMIZ SİZİN İÇİN EVİN SADECE BASİT 
PARÇALARIYKEN, ÇOCUKLARINIZ İÇİN BİRER 
TEHLİKE UNSURU OLABİLİR. 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 
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eraklı miniğiniz hareketlenmeye 

başladığında evin içinde bile olsa küçük 

keşif gezileri istenmeyen kazalara 
sebebiyet verebilir. Alacağınız birkaç basit önlemle 
bu tehlikeleri minimuma indirebileceğinizi, hatta 
bertaraf etmenizin mümkün olduğunu unutmayın. 
Çocukları kazalardan korumanın anne-babaların 
sorumluluğunda olduğunu belirten, Medistate 
Hastanesi'nden Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları 
Uzmanı Prof. Dr. Betül Tavil, çocuklar için evde 
alınabilecek güvenlik önlemlerini anlattı. 


Evde yaşanabilecek tehlikeler... 
Kazalar, önlenebilir nedenlere bağlı olarak gelişen ve 
kötü sonuçlanan olaylardır. Anne-babaların çocukların 
zarar görmelerini önlemek ve zararı en aza indirmek 
için önlem almaları en temel görev ve sorumlulukları 
arasındadır. Ev kazalarında çocuklar, yaşlılar ve fizik, 
mental veya sosyal engelliler en önemli üç risk grubunu 
oluşturur. 

Çocuğunuzun doğal gelişimi, kazaların olmasına 
sebep olabilir. Gelişimin her aşamasından bir diğerine 
geçerken tüm çocuklar kaza yapmaya eğilimlidir. 

Bu konuya değinmemizin amacı, anne-baba olarak 
ciddi kazaların farkına varmanızı sağlamak, çocukların 
tehlikelerden korunması ve kazalarda çocuklara yönelik 
ilk yardım uygulamaları konusunda bilgi ve beceri 
kazandırmaktır. 


Ev kazaları neden olur? 

Çocuklar; tehlikelerin bilincinde olmamaları, çevresel 
risklere duyarlı ve açık olmaları, bulma ve öğrenme 
konularında meraklı olmaları gibi nedenlerle ev kazaları 
açısından yüksek riske sahiptirler. Özellikle okul öncesi 
dönemde, evde olan çocuklar ev kazaları ile daha çok 
karşı karşıya kalır. Amerika'da yılda 2.5 milyon çocuk ev 
kazalarında yaralanır. Ayrıca her 4 çocuktan biri, yılda 
bir kez ev kazasına uğrar. Ev kazası yaşayan çocukların 
yüzde 80'i, 4 yaşın altındadır. Kazaların yüzde 60'ı; 
çocukların davranışlarından değil, bulunduğu fiziksel 
çevreden kaynaklanır. En çok görülen ev kazaları: 


X Düşmeler 

X Yanıklar 

X Kalılarla boğulma ve tıkanmalar 
X Suda boğulma 

X Kimyasal madde içilmesi 

X Zehirlenmeler 


Görülme sıklığı oldukça fazla 

Her yıl Amerika'da 12 bin, Türkiye'de 5 bin çocuk ev 
kazaları nedeniyle hayatını kaybediyor. Tüm bu rakamlar 
olayın ne kadar sık olarak çıktığını ve ne kadar tehlikeli 
olduğunu göstermesi bakımından önemli. Türkiye'de 

ev kazalarına ilişkin resmi bir sayı olmamakla birlikte, 
yapılan araştırmalara göre; tüm kazaların yüzde 18-25'ini 
ev kazalarının oluşturduğu belirlenmiş. 
Çocuklar kendilerini kazalardan koruyamadıkları için 
emniyetli ortamlarda yaşamaları, koruyucu önlemlerin 
alınması ve yaşam alanlarının güvenlik açısından 
denetlenmesi erişkinlerin sorumluluğunda. Her yıl lösemi 
ve menenjit gibi hastalıkların neden olduğu ölümlerden 
daha fazla sayıda çocuk kazalar nedeni ile hayatın 
kaybediyor. Basit önlemlerle çocuklarınızı kazalardan 
büyük ölçüde koruyarak çocuklarınızın yaralanmalarını 
ve sakat kalmalarını önlemeniz mümkün. 


Zehirlenmelere karşı alınacak 
önlemler... 

Zehirlenmeler emekleme çağı ile 5 yaş arası çocuklarda 
sık görülen ev kazasıdır. Bu yaş grubu çocuklarda 
fazla merak, öğrenme isteği, buldukları her şeyi 
ağızlarına götürme ve büyükleri taklit söz konusudur. 
Zehirlenmelerin birçoğu ilaçlardan ileri gelir. Diğer 
kullanılan temizlik malzemeleri, kozmetik ürünler, 
oyuncaklar, tarım ve sanayi ürünleri, bitkiler ve hayvan 
ısırıkları da sıkça görülen diğer sebeplerdir. Ortada ve 
çocukların ulaşacağı yerde bırakılan ilaçlar çocuklar 
için tam bir tehlike kaynağıdır. Ayrıca ülkemizde soba 
tütmesi, gazlı ocaklar ve şofben kullanımına bağlı 
dumandan boğulma ve karbonmonoksit zehirlenmeleri 
de sık görülür. Özellikle ilaç gibi çocuklar için tehlikeli 
olabilecek maddelerin çocukların ulaşamayacağı 
yerlerde saklanması ve çocukların her zaman için bir 
erişkin gözetiminde tutulması zehirlenmeleri önlemede 
önemlidir. 


Balkon veya bahçede alınacak 
önlemeler... 

Özellikle yazın yanlışlıkla açık bırakılan balkon ve 
sokak kapıları, düşme sonucu ciddi sakatlıklara 

ve ölümlere neden olabilir. Bu nedenle çocukların 
kolay ulaşabileceği, yakınında koltuk ve kanepe gibi 
tirmanarak çıkabilecekleri ve oradan pencereye 
ulaşabilecekleri durumlarda o pencerenin açılmaması 
uygun olur. Kanepe ve koltuklar pencereye yakın 
alanlara yerleştirilmemelidir. Çocuklar her zaman 
için bir erişkin gözetiminde tutulmalı, açık pencereye 
yaklaşmasına engel olunmalıdır. Çocuğun güvenilir 
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gocuk öneri 


bir şekilde oyun oynamasını sağlamak için balkon 
veya bahçe duvarının çocuğun ulaşmasını veya 
tırmanabilmesini engelleyecek şekilde yüksek ve demir 
parmaklıklar varsa parmaklıkların birbirine yakın ve 
küçük bir çocuğun geçmesinin mümkün olamayacağı 
şekilde yapılması uygun olacaktır. 


ii 
wd 


Diğer sık karşılaşılan 
ev kazaları nelerdir? 


Yanıklar: Çocuklu evlerde kural olarak ocağın uzak 
alanları kullanılmalıdır. Kaynar su, süt ve çay yanıkları 
en sık görülen kazalardandır. 
Kimyasal yemek borusu yanıkları: Ev işlerinde 
kullanılan çözücüler, bulaşık makinesi deterjanları, 
lavabo açıcılar ağza alındıktan sonra geri dönüşü 
olmayan yanıklara neden olur; çocuk kurtulsa bile 

ömür boyu yapay bir yemek borusuyla beslenmek 
zorunda kalabilir. Bu ürünler mutlaka orijinal kaplarında 
saklanmalıdır. Eğer kola veya su şişesine konulurlarsa 
çocuklar bunların kimyasal maddeler olduğunu fark 
edemeyip içebilirler. 

Elektrik kazaları: Çocuklar için çok büyük kazalara 
neden olabilir. Bu yüzden, evde bulunan elekirik tesisatı 
sürekli kontrol edilmelidir. Evde açık elektrik kablosu vb. 
bırakılmamalıdır. Elekirik prizleri kapakla kapatılmalıdır. 


Merdiven ve balkon kazaları: Özellikle yazın 


yanlışlıkla açık bırakılan balkon ve sokak kapıları, düşme 
sonucu ciddi sakatlıklara ve ölümlere neden olabiliyor. 
Kesici delici aletlerle yaralanma: Bıçak, çakı, iğne 
ve cam kırıkları en sık rastlanan yaralanma nedenleridir. 
Bunların erişilemeyecek şekilde saklanmaları ve 
temizlenmeleri gerekir. 


Boğulmalar: Ortada bırakılan yarı dolu bir temizlik 


kovasında bile çocuklar birkaç saniye içinde boğulabilir. 
Bu nedenle havuz, su kovası, küvet gibi tehlikeli 
noktalara dikkat edilmelidir. Doğalgaz veya soba 
dumanında zehirlenme sonucu boğulmalar da dikkate 
alınmalıdır. Suda boğulmalar en sık yaz aylarında 
görülür. Evlerde boğulmalar 2 ile 5 yaş arasında bahçe 
havuzlarında ortaya çıkar. 6 ile 12 yaş arası yanlışlıkla 
düşmelerden dolayı boğulmalar söz konusudur. 


Vücutta yabancı cisim: Okul öncesi dönemde 


çocuklar fındık, fıstık, leblebi gibi yiyecekleri ve küçük 
kağıt parçaları, pamuk gibi nesneleri burunlarına veya 
kulaklarına sokabilirler. Ayrıca küçük çocuklarda leblebi, 
fındık, fıstık ve draje şeklindeki şekerler gibi küçük taneli 
serit yiyecekler, kabuklu yiyeceklerin kabukları, madeni 
para, bilye, küpe ve vida gibi nesneler boğulmaya 
neden olur. 


Düşme ve çarpmalar: Düşmeler daha çok masa, 


koltuk, mama sandalyesi gibi eşyalardan, merdivenden, 
ranzadan, beşikten, balkon ve pencereden, kaygan 
ve uygun olmayan zeminden veya yürüteçlerden 
düşme şeklinde olabilir. Ayrıca çocukların bilinçsizce 
taşınması, salıncaklarda kontrolsüz sallanması, yüksek 
kapı eşikleri, uygun aydınlatılmayan mekanlar da 
düşme sebebi olabilir. Çocukların kavrama yetenekleri 
ve tehlikeyi önleyecek vücut koordinasyonlarını henüz 
kazanamamış olmaları ve kaygan zeminde ani ve 

hızlı hareket etmeleri, mobilyaların üzerine çıkmak 
istemeleri ve bunların üzerinden atlamaları, küvetler 
ve merdivenler düşmeye sebep olan en önemli 
nedenlerdendir. 


“ÇOCUĞUNUZUN GÖZÜNDEN BAKIN” 


Tüm önlemleri aldıktan sonra çocuğunuzun seviyesine inin. Bir yetişkin olarak, her ne kadar çocuğunuzu 
gözlemleseniz de onun dünyayı nasıl gördüğünü anlamayabilirsiniz. Bu yüzden dizlerinizin üzerinde onun 
gibi davranarak evinize bakın. Bu şekilde onu bekleyen tehlikeleri daha rahat görebilir ve anlayabilirsiniz. 
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Ev kazaları için 


21 ÖNLEM 


1. Ev kazalarında, merdivenler, pencereler ve 
mobilyalar çocuklar için risk faktörlerinin başında 
gelir. Bu nedenle pencere önüne eşya konulmaması, 
pencerelerde parmaklık olması ve çocuğun yatağının 
kenarlarının korkuluklu olması gerekir. 


2. Bebeğinizi asla yalnız bırakmayın ve 
bebeğin üstüne boncuk, emzik vb. şeyler 
takmayın. Boncuk gibi küçük cisimleri 
kopararak ağzına alabilir ve bunlar da nefes 
borusuna kaçabilir. 


3. Dış kapı ve bahçe kapısını mümkün olduğunca kilitli 
tutmaya dikkat edin. 


4. Elektrik çarpmalarından korunmak için 
evde açık elektrik kablosu ve priz bırakmayın. 
Elektirik prizlerine kapak takın veya prizleri 
çocukların erişemeyeceği yüksekliğe yaptırın. 
Açıkta olan elektrik kablosu varsa kapatın. 


5. Yanıcı maddeleri (kibrit, çakmak vb.) ortada 
bırakmayın ve saklamaya özen gösterin. 


6. Merdiven ve çocuğun yatağının kenarlarına 
koruyucu bariyer yapılmış olmasına dikkat 
edin. 


7. Çocuğun oynadığı oyuncakları sürekli kontrol edin ve 
eksik parça olup olmadığına bakın. 


8. Halı ve paspasların kaymaması için 
bunların altına koruyucu maddeler koyun. 


9. Tehlike doğurabilecek bütün aletleri (bıçak, cam 
kaplar gibi) çocukların ulaşamayacakları yerlere kaldırın. 


10. Yanıklardan korunmak için çocuğunuzu 
soba yanında bırakmayın. Ulaşılabilecek 
yerlerde kaynar su dolu kap, kova, tencere vb 
ile fişe takılı ütü bulundurmayın. Masada ve 
ocakta tencerenin, tavanın sapını içe dönük 
tutun. 


11. Sıcak plakaların ya da yakıcı aletlerin etrafında 
güvenlik önlemleri alın. 


12. Çocukların uzanabileceği yerlerde sıcak 
sıvılar ve yemek bırakmayın. 


13. Dolapları ve çekmeceleri her zaman kapalı tutun, 
güvenliğe yönelik malzemeler kullanarak çekmece 
kapaklarını kapalı tutun. 


14. Buzdolabı, çamaşır makinesi, fırın, 
bulaşık makinesi gibi elektrikli ev aletlerinin 
kapakları zor açılan türden olmalıdır. 

Yine de özel güvenlik kilitleri kullanılması 
önerilebilir. 


15. İlaçları, temizlik malzemelerini, böcek ve fare 
zehirlerini çocukların ulaşamayacağı yüksek ve kapalı 
yerlere koyun. Bu malzemelerin çoğunun kokusu ve rengi 
çocukları cezbedebilir ve hemen hepsi zehirlenmelere 
yol açan maddelerdir. Temizlik malzemelerini (esans, 
deterjan vb.) kesinlikle kendi kaplarında saklayın, içecek 
(su, kola şişesi gibi) şişelerinde saklamayın. 


16. Plastik poşetleri ortada bırakmayın. 
Çocuklar poşetleri kafalarına geçirebilir ve 
boğulabilirler. 


17. Yere dökülen herhangi bir sıvıyı derhal silin. 
Böylece kayıp düşmeler ve kazalar önlenir. Kaygan 
zeminlere önlem alınması, yürüme yolu üzerindeki halı, 
kilim, küçük sehpa, aksesuar v.b. eşyanın kaldırılması 
kayarak veya takılarak düşme tehlikesini azaltır. Ayrıca 
evdeki sert köşelere yumuşak yastık bağlanması çocuklar 
için iyi bir önlem olabilir. 


18. Evde boğulmalarını önlemek için boğaza 
kaçabilecek toplu iğne, boncuk, mücevher, 
düğme gibi objeleri ve kuruyemiş, şeker, 
sosis gibi dilimli ve taneli yiyecekleri ortada 
bırakmayın. 


19. Suda boğulmaların önüne geçebilmek için kovada, 
leğende, küvette su unutulmaması çok önemlidir. 
Çocukları yıkanma sırasında asla yalnız bırakmayın, 
kapıya, telefona bakmak için dahi yanından ayrılmayın. 


20. Zehirlenmeleri önlemek için tarihi geçmiş 
gıda ve ilaçları derhal atın. 


21. Varsa ateşli silahlarınızı evin gizli ve kilitli bir 
bölümünde bulundurun. Silahınız boş ve emniyeti 
kapalı olsun. Ayrıca silahınızı çocuğunuzun önünde 
temizlemeyin. 
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g 


nne ile bebeği 

arasında hem 

duygusal hem 
bedensel teması sağlayan 
ve bu anlamda eşi benzeri 
olmayan bir iletişim sunan 
emzirme, bebeğin özellikle 
ilk bir yılı için hayati bir 
önem taşıyor. Son yıllarda 
yapılan araştırmalar da anne 
sütünün bebek için ne kadar 
değerli bir besin olduğunu 
gösteriyor; anne sütüyle 
beslenen bebekler, daha az 
hastalanıyor, daha sağlıklı 
büyüyor ve özellikle ileri 
yaşlarda karşılaşabilecekleri 
pek çok hastalığa karşı 
bir anlamda aşılanıyorlar. 
Yüksek emzirme oranıyla tüm 
dünyaya örnek teşkil eden 
ülkemizde de, emzirmenin 
önemini vurgulamak ve 
kadınları bilinçlendirilmek 
için her yıl 1-7 Ekim tarihleri 
Emzirme Haftası olarak 
kutlanıyor. 
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Gelecek 


anne sütünde 


Anne sütü ile beslenen bebekler, enfeksiyona 
ve kronik hastalıklara karşı daha dirençli oluyor. 


Hazırlayan: MELİKE YILDIRIM 


ANNELERİ DESTEKLEYEN 
MARKA 


“Miniğinizi beslerken geleceğimizi 
besliyorsunuz (#feedingourfuture)” 
sloganı ile yola çıkan Philips Avent, 
sağlıklı bir geleceğin anne sütünde 
saklı olduğuna inanıyor. Geliştirdiği 
pek çok ürün ve aksesuarla bebeklerin 
doğumdan oyun parkına kadar 
yaşadıkları her deneyimde yanlarında 
bulunan Philips Aveni, 1-7 Ekim Emzirme 
Haftası'nda da anneleri destekliyor. 
Emzirme Haftası'na ilişkin açıklamalarda 
bulunan Philios Personal Health Genel 
Müdürü Milena Elmasoğlu; “Gerek 
ürünlerimiz gerekse projelerimizle, 
emzirme sürecinde de annelerin 
yanındayız. Birkaç yıl önce, Emzirme 
Haftası'na denk gelecek şekilde hayata 
geçirdiğimiz “Süt Saatim” projemiz ile; 
emzirmenin bizlerin geleceği olduğunun 
altını çiziyor, annelerin işe döndükten 
sonra da bebeklerini anne sütü ile 
besleyebilmeleri için iş yerlerinde süt 
odaları kurulması için danışmanlık ve 
ürün desteği sağlıyoruz. Projemizle 

şu ana kadar 6000 kadına ulaşmayı 
başardık. Umudumuz, tüm çalışan 
annelerin içlerini rahat ettirecek, 
bebeklerini güvenle beslemelerine 

bir nebze de olsun destek olabilecek; 
mahremiyetin, konforun ve hijyenin 

bir arada olduğu alanlar kurabilmek.” 
şeklinde konuştu. 


BAŞARILI BİR EMZİRMENİN 
SIRRI RAHAT OLMAKTA 


Bilimsel çalışmalar, süt miktarı ve 
akışının, annenin psikolojik durumu 
ve stres seviyesi ile yakından ilişkili 
olduğunu ortaya koyuyor. Rahat 

bir ortamda emzirebildiklerini ileten 
annelerin süt miktarının arttığı 
gözlenirken, her 10 kadından 1'i 
mahremiyetin olmadığı alanlarda 
emzirmeyi rahatsız edici bularak 
emzirmeye son veriyor. Bu nedenle 
annelerin ev atmosferini yaşatacak, 
rahatlatıcı bir mekanda, emzirmeden 
önce 10-15 dakika nefes egzersizi 
yaparak ve rahatlatıcı bir müzik 
eşliğinde emzirmesi ya da süt sağması 
öneriliyor. 


Philips Avent, sahip olduğu bilinç 

ile annelerin daha rahat ve daha 
uzun süre bebeklerini anne sütü ile 
besleyebilmesi için geliştirdiği göğüs 
pompaları ve emzirme aksesuarları 
ile bu sürece destek oluyor. 


Siz de kurumunuzda bir süt odası 
olsun istiyorsanız proje hakkında 
detaylı bilgi almak için 
sut.saatimphilips.com ve 
tuketici.danismaophilips.com 
e-posta adreslerine mail arayabilir 
ve 0850 222 74 45 numaralı 
telefonu tuşlayabilirsiniz. 


ÇENE DEN GEREK? 
çiİSİM  AREKETİ ÖNERİLERİ 
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* Aylık abonelik ücreti faturanıza yansıyabilir veya &bakiyenizden düşebilir. 
* Toplu ödeme yapmadan abone olma ayrıcalığı. 


ürkiye de anne ölüm 
oranları azalıyor 


Evet, kabul ediyoruz, tatsız bir konu, ama Türkiye anne ölüm 
oranlarında elde ettiği hızlı düşüş oranıyla dikkat çekiyor. 


üm dünyadaki anne 

ölüm oranı verileri 

incelendiğinde 
1990'da 100 bin canlı 
doğumda 380 olup, bu 
oran 2013'te 210'a düşmüş. 
2013 yılında anne ölüm 
oranı ülkemizde 100 bin 
canlı doğumda 15.9 iken 
2016'da bu oranlar 100 
bin canlı doğumda 14.7'ye 
düşmüş. Anne ölümlerinin 
dört temel nedeni; ciddi 
kanama, enfeksiyon, 
düşük ve hipertansif 
(tansiyon yüksekliği) 
bozukluklardır. Bu ölümlerin 
çoğu, önlenebilir ölümler 
sınıfında. Hamilelik 
süresince, doğum sırasında 
ve sonrasında sağlık 
hizmetlerine erişilebilirlik 
ve bu hizmetlerden 
faydalanmanın arttırılması 
önem arz eder. Hem aile 
hem toplum açısından 
büyük bir kayıp yaratan 
anne ölümlerini ve 
bu sorunla mücadele 
yöntemlerini TAJEV Proje 
Müdürü Prof. Dr. Yusuf 
Üstün açıklıyor. 
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Hazırlayan: MELİKE YILDIRIM 


Risk faktörleri 


ve önlemler 

En önemli risk faktörlerinden biri 
erken veya ileri anne yaşıdır. 
Tekrarlayan sezaryenler önemli 

bir diğer risk faktörüdür. Yine 
hamileliğe eşlik eden şeker hastalığı, 
kalp hastalığı, tansiyon yüksekliği, 
astım, epilepsi (sara nöbetleri) 

veya pıhtılaşma bozuklukları 
mevcutsa bunlar hamileyi riskli sınıfa 
sokar. Yüksek riskli hamileliklerin 
yoğun bakım ünitesi olan büyük 
merkezlerde takip ve doğumu 

anne ölümlerini azaltacaktır. Tıbbi 
gereklilik olmadan suni sancı ile 
doğumun başlatılması veya gereksiz 
sezaryen gibi girişimler de doğum 


sırası ve sonrasında istenmeyen 
sonuçların artışına neden olabileceği 
için bu gibi durumlara da dikkat 
etmek gerekiyor. Hamilelikte grip 
enfeksiyonu nedeniyle ölüm riski, 
normal popülasyona göre dört kat 
artmıştır. Önlem olarak; Eylül-nisan 
ayları arasında anne adayında ateş 
ve öksürük varlığında grip ihtimali 
düşünülerek mutlaka hastaneye 
başvurulması önemli. Anne 
ölümlerinde doğum sonrası bakımın 
da önemli bir etkisi var. Eğer anneler 
yeterli bir doğum sonrası bakım 
alırlarsa, anne ölümlerinin azalacağı 
bir gerçektir. Doğum sonrası ilk 
haftada riskin yüksek olduğu 
unutulmamalıdır. 
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Her biri resimli, 
hepsi denenmiş tam 100 tarif 
Sofra Zeytinyağlılar Sebze 
Yemekleri kitabında toplandı. 
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Annemin 


nefis yemekler! 


HEM SAĞLIKLI HEM LEZZETLİ! BU TARİFLER HER ŞEYİN 
EN GÜZELİNİ HAK EDEN ÇOCUĞUNUZA GÖRE... 


Hazırlayan: IRYNA OKUR 


d e 


KABA K MALZEMELER HAZIRLANIŞI 
i *1-2 porsiyon * | adet kabak (© Kabağı rendeleyip suyunu sıkın. Tavaya zeytinyağı döküp 


H AV U VE «1 adet patates «1 adet havuç | Kabağı koyun ve suyun tamamını iyice çekene kadar 
.| tatlı kaşığı zeytinyağı i soteleyin, kızartmayın. Patates ve havucun kabuklarını 


dö a soyup küp küp doğrayın ve haşlayın. Havuç çok yumuşak 

PATATES : tat kaşığı fereyağ olmalı. Havuç ve kabağı blender'dan geçirebilirsiniz, ama 
mi » 1 yemek kaşığı süt, tuz patates mutlaka patates ezici ile yapılmalı. Eğer çocuk çok 

P U e ES | *Tuz, isteğe gore küçük değilse blender'dan geçirmeden de yapabilirsiniz. 


Ezilmiş püreye tereyağı, tuz ve süt ekleyerek servis edin. 
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“4 
v  BORANI 
Tr 4 porsiyon 
MALZEMELER 
s1 kilo ıspanak * 2 adet kuru soğan 
s2 adet domates * 1 adet kırmızı biber 

*4 yemek kaşığı pirinç * 200 gram yağsız dana kıyma 
s1 yemek kaşığı tereyağı * 2 yemek kaşığı zeytinyağı 
sTuzs1 tatlı kaşığı kırmızı toz biber 


s I yemek kaşığı domates salçası 
* T yemek kaşığı biber salçası 


HAZIRLANIŞI 
Ispanağı yıkayın, jülyen şeklinde doğrayın ve tuzlu 
suda 10-15 dakika bekletin. Soğan ve biberi ufak doğrayın, 
domateslerin kabuklarını soyup küçük kare şeklinde doğrayın. 
Pirinci yıkayın. Tavada tereyağını eritip zeytinyağı ve kıymayı 
ekleyin. Et suyu çekene kadar soteleyin, tuz ve kırmızı toz 
biberi ekleyin. Soğan ekleyip 7-8 dakika kavurun, ardından 
salçaları ekleyip karıştırın. Domates, biber, ıspanak ve pirinci 
ekleyip tekrar karıştırın. Kapağını kapatıp 15 dakika kısık 
ateşte pirinç hazır olana kadar pişirin. Eğer domateslerin 
suyu yetmezse çok az su eklenebilir. 


Not: Ispanak hafif acılık verdiği için genellikle 


çocuklar sevmezler, ama tuzlu suda bekletirseniz acılık M U Fi | U 
kalmaz ve ıspanağın tadı çok daha hoş olur. 
uma OİKOLATJALI| KEK 
.i 20 adet 


MALZEMELER 
* 115 gram tereyağı * 3/4 su bardağı şeker 
* 1/4 su bardağı esmer şeker * 1 adet yumurta 


:150 gr. yoğurt 1 paket vanilya şekeri 
*T adet muzun püresi 


*11/2 yemek kaşığı mısır nişastası 
“1/3 su bardağı kakao * 1/2 su bardağı un diken 
*3/4 tatlı kaşığı karbonat « 1/2 tatlı kaşığı tuz d A 


İsteğe göre süslemek için 1 adet muz 
Not: Su bardağı ölçüsü 200 ml 


HAZIRLANIŞI 
Tereyağını eritip, şeker, yumurta, yoğurt, vanilya ve 
muz püresi ekleyip karıştırın. Un, kakao, nişasta, tuz 
ve karbonat karıştırıp eleyin ve ıslak malzemelere 
ekleyin. Kek kalıbını yağlayıp unlayın ve kek 
hamurunu dökün. İsteğe göre bir adet muzu ortadan 
kesip kekin üstüne süs olarak koyabilirsiniz. Önceden 
180 derecede ısıtılmış fırında 50-60 dakika pişirin. 
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A, aktimite oyun 


AİLECE KALİTELİ 
ZAMAN GEÇİRİN 


Uzman Klinik Psikolog 
BAHAR ÇAKIR 


KAHRAMANLARI AKLINDA TUT 


(4 yaş ve üzeri) 
Malzemeler: Hikaye kitapları 


NASIL OYNANIR? çocuğunuzla birlikte hafta boyu okuduğunuz ll, 
kitapların üzerine konuşabilmek ve hafızalarını güçlendirebilmeleri için 

harika bir oyun! Haftanın sonunda çocuğunuzla okuduğunuz kitaplar 

arasından hikayede geçen kahramanın hangi kitaba ait olduğunu onun Kazandırdıkları: 
bulmasını isteyin. Örneğin, hikayenin baş kahramanı bir fil ise, “Filin hikayesi Hafıza / Dikkat 
hangi Sli Mi SEL DME ME Yaşı daha DÜYER Çecimleriiz e Okuma ve 
oynarken işin içine biraz daha mücadele katmak isterseniz, kahramanın ” e 
başına gelen şeyleri tarif ederek önce kahramanı, sonra hikayenin adını dinleme becerileri 


tahmin etmesini isteyin. 
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facebook.com/klinikpsikologbaharcakir 
facebook.com/bahcesehircinarpsikoloji 


v 


Ebeveyn-çocuk arasındaki bağı güçlendiren ve göz göze 
etkileşim halinde olmayı sağlayan oyunlar, çocukların hem duygusal 
hem de beyin gelişimini olumlu yönde destekliyor. 


N 
— OYUNCAK BEBEĞİ DÜŞÜR Ö 


(3 yaş ve üzeri) Malzeme: Peluş oyuncak 


Kazandırdıkları: 

NASIL OYNANIR? Çocuğunuzun başına bir peluş oyuncak koyun ve isitsel dikk 
ona bir hikaye anlatacağınızı, bu hikayenin içinde belirlediğiniz bir kelimeyi vişitse dikkat 
söylediğinizde peluşu sizin elinize düşürmesini isteyin. Örneğin; “Şimdi sana / Dürtü kontrolü 


okula giden bir çocuğun hikayesini anlatacağım. Anlattığım hikayenin içinde 
“çanta” kelimesini duyduğunda peluşunu başından elime doğru düşür!” 
diyerek onu yönlendirebilirsiniz. Siz de kısaca şöyle bir hikaye anlatabilirsiniz: 
“Bir gün Deniz, okula gitmek için sabah uyanmış, kahvaltısını yapmış. Okul 
eşyalarını hazırlamış. Üzerini giyinmiş ve evden çıkmış. Annesiyle tam 
aşağıya inerken fark etmiş ki, suluğunu unutmuş! Hemen geri dönmüşler ve 
suluğunu almışlar. Sonra yürümüşler, yürümüşler, okula tam yaklaştıklarında 
Deniz fark etmiş ki, çantasına ödevini koymayı unutmuş!” 


Bedenini dinle 


(mindfulness çalışması) 
(6 yaş ve üzeri) 


NASIL OYNANIR? Bu aslında bir oyundan çok 


çocuğunuzun sakinleşip, kendisine dönebileceği harika 

bir yöntem... Çocuğunuza sakinleşme becerilerini 

öğretmek için sakin bir zaman seçin ve karşılıklı rahat 
bir yere oturun. “Zihninde bir sürü ses var, bazen 
bunlar seni uyutmuyor, bazen kaygılandırıyor. Seni 
kaygılandıran düşüncelerden birini aklına getir ve 

ondan uzaklaşabilmek için şimdi vücudunda bir yer 
seç, gözlerini kapatabilirsin, oradan gelen sesleri 


Yönergeler 


(4 yaş ve üzeri) 


NASIL OYNANIR? 


Çocuğunuza ondan 3 tane şey yapmasını 
isteyeceğinizi söyleyin, ancak bu 
söylediklerinizi bir daha tekrarlamayacağınızı, 
bu nedenle sizi dikkatle dinlemesini isteyin 
ve ona art arda 3 yönerge verin. Örneğin: 
“3 adım at, 2 kere zıpla, 5 kere alkışla.” 
“Oyuncağı al, kutuya koy, kutuyu kapat.” 


Al, dinle, orada şu an ne oluyor ve olabilir, buna odaklan. 
Bunu yaparken uzun uzun nefesler al. Bedenindeki o 
bölgeye odaklandığında kaygılı düşüncen hala orada 
Kazandırdıkları: mı? Onu azaltmak için başka neye ihtiyacın var?” 
ve tsel di ii t Kazandırdıkları: 
: a lili V Öfke kontrolü 
V Sıralı iş yapma / Bedensel ve ruhsal farkındalık 
& Dikkat becerileri 


Bebeğim / Ekim 2017 / 77 


Astrolog ZEYNEP TURAN 


YILIN EN 
GÜZEL AYI 


Yılda bir kere burç değiştiren Jüpiter, 10 Ekim'de TERAZİ ANNESİ 


Terazi burcundan çıkıp Akrep burcuna yerleşiyor. Yılın 


en güzel gökyüzü olayının gerçekleştiği bu dönemde Yıldızı: Venüs 
hayata dair plan yapmak müthiş keyifli olacak. Ayrıca Şanslı Günü: Cuma 
önümüzdeki 1 yıl boyunca doğacak bebeklerin şans Şanslı Sayısı: 6 


ve bolluk gezegeni Akrep olacak. Ve dahası Jüpiter- Uyumlu Burçlar: 
Akrep yolculuğu 2017-2018 döngüsü ile geleceğin 
teknolojiye aktığı bu yüzyılda şansları yüksek, algıları 
hızlı bebekler dünyaya gelirken, dünyayı belki de bu 
pırlanta çocukların merhameti kurtaracak. Tutulmalar 
ateş/hava aksında ruhunu tam ortaya koymuşken, 
bolluk ve şans gezegeni azimli Akrep burcunda 
yolculuğuna başlarken, gökyüzünün bu hali, bu yıllarda 
doğan bebeklerin gelecekte büyük rol üstleneceklerini 
işaret ediyor. Bu döngüde doğmuş bebekler 
gökyüzünün sihirli aurasından etkileniyor. Bununla 
beraber, ateş/hava tutulmalarında doğmuş olduklarını 
hesaba katarsak da gözü kara karakterler olma 
ihtimalleri de yüksek. 2012 yılında Mayalar insanlara 


İkizler ve Kova 
Karşıt Burcun: Koç 


Olumlu Özellikleri: Tamamen tarafsız, 
dengeli bir zihne sahip olmak. İnce 
zevkli. Sanatçı yaradılışlı. Evlilikte ve 
ortaklıkta kusursuz. Toplu yaşamayı 


seven. Sevimli ve kibar. Başkalarının 
yeteneklerine ilham kaynağı olan. 
Olumsuz Özellikleri: 
Kararsız, rahatına düşkün. Etki altında 
kalabilen. Başkalarını idare etme 
eğiliminde olan. 


kıyameti anlatırken, dünyanın bugünlerde karşılaştığı 14 Ekim'de aşk gezegeni Venüs 
sıkıntılarına değinmeye çalışmışlardı belki de... Bunu burcunuza geçiyor ve 19 Ekim'de 
daha o dönemden beri dile getiriyorum. 2012 yılından burcunuzda Yeniay gerçekleşiyor. Ekim 
sonra doğan bebekler, bundan 27 yıl sonra dünya ayı enerjisini sizin burcunuzdan alacak 
için büyük şeyler yapacaklar. Peki, anneler nasıl mı ve tüm ihtişamı ile hayatınıza yayılacak. 
etkileniyor? Anneler çok daha duyarlı, programlı ve Özellikle birden fazla çocuk sahibi bir 
yüksek performansa sahip olacaklar. Hangi yıl doğmuş Terazi burcuysanız, iş hayatınızın yoğun 
olursanız olun, 2017 yılından geçerken gökyüzünün olması sebebi ile kendinize bir yardımcı 
etkilerinden nasibinizi almamanız mümkün değil. Pek bulmak isteyebilirsiniz. Ailenizden 
çoğumuz için dağınık başlayan 2017 yılı hızlı, verimli uzakta yaşıyor ya da bir süredir 

ve toparlayıcı bitecek. Öyle ki dişil bir burçta hareket görüşemiyorsanız, ortak bir sorun sebebi 


edecek olan şans gezegeni Jüpiter, bebek sahip ile tüm aile bir araya geleceksiniz. 
olmayı düşünen birçok kişiyi de 2018 yılının Eylül 
ayına kadar sevindirecek. 
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KOÇ ANNESİ 


Gökyüzünün hiç dinmeyen hareketliliği bu ay 

sizin yanınızda. Özellikle 5 Ekim'de burcunuzda 
gerçekleşecek Dolunay, aile temasını daha da ön 
plana çıkarırken, eş ve eş ailesi ile ilgili konular da 
gündeme gelecek. Eğer iş hayatı adına yeni bir adım 
atmak istiyorsanız, 22 Ekim'de karşıt burcunuzda 
hareket edecek olan mücadele gezegeninin desteğini 
hissedeceksiniz. 


BOĞA ANNESİ 


17 Ekim'de zeka gezegeni Merkür'ün, karşıt burcunuzda 
hareket etmeye başlaması ile iletişim konularında sorun 
yaşayabilirsiniz. Özellikle uzun süredir sonuçlanmasını 
beklediğiniz miras, hukuki işlemler, tazminat gibi 
konularınız var ise bu ay hızlı dönüşler aldığınıza şahit 
olacaksınız. Aile içinde yakın gördüğünüz birinin 
organizasyonuna katılmanız söz konusu olabilir. 


İKİZLER ANNESİ 


Yönetici gezegeniniz Merkür, su grubu bir burca geçiş 
yaparken siz de bu süreçte son derece aktif olacaksınız. 
Özellikle eşi sürekli iş seyahatine çıkan İkizler burçları, 
bu ay eşleri ile seyahat etmeyi tercih edebilirler. Eğer 
bir süredir yaşam alanınızı değiştirmek ya da başka bir 
şehre taşınmak isteyen bir İkizler burcuysanız, bu köklü 
değişimleri bu aydan itibaren yapmaya başlayacaksınız. 


YENGEÇ ANNESİ 


Bu aya çok daha güçlü başlayacaksınız. Şans gezegeni 
Jüpiter'in su grubu bir burca geçecek olması sizi de 
olumlu yönde etkileyecek. Özellikle aile içinde bir süredir 
sonuca ulaştırılmak istenen konular bu ay hallolurken, 
kredi, miras gibi ek kaynaklarla maddi geliriniz de 
artacak. 


ASLAN ANNESİ 


Bu ay sizin için çok daha sakin ve aile odaklı geçecek. 
Özellikle kardeş ve kardeş kadar yakın gördüğünüz 
yakınlarınızın organizasyonlarına katılacak hatta yardımcı 
olma konusunda başrolde olacaksınız. Kendiniz adına 
birtakım radikal değişiklikler yapmak istiyorsanız 19 
Ekim'de hava grubu burcunda gerçekleşecek olan 
Yeniay destekçiniz olacak. 


BAŞAK ANNESİ 


Ekim ayının ilk günlerinde gökyüzü yenilenmenize 
yardımcı oluyor. Uzun zamandır planlayıp da yoluna 
koyamadığınız beslenme düzeninizi bu ay düzene 
sokacaksınız. Özellikle yeni doğum yapmış ve 


v 
o 


kilolarından şikayetçi bir Başak burcuysanız bu ay diyete 
girmenin tam zamanı. Bir süredir eşinizle sorun yaşıyor 
ve eşiniz tarafından anlaşılamadığınızı düşünüyorsanız 
Ekim ayında mevcut sorunlarınız ile ilgili yüzleşmeler 
yaşayabilirsiniz. 


AKREP ANNESİ 


10 Ekim itibari ile şans gezegeni Jüpiter, 23 Ekim'de de 
Güneş, burcunuza geçiyor. Ayın ikinci yarısından sonra 
planlarınızı uygulamak sizin için çok daha kolay olacak. 
Özellikle bebeğinin kreşi ile ilgili değişiklik yapmak 
isteyen Akrep burçları, bu süreçte isteklerine göre 

bir yer bulabilirler. Eğer yeniden bebek sahibi olmak 
istiyorsanız, gökyüzünün bu konuda size şans verdiğini 
de söyleyebilirim. 


YAY ANNESİ 


Güçlü, anlamakta zorlandığınız konuları aşacağınız bir ay 
sizi bekliyor. 19 Ekim'de hava grubu burcunda meydana 
gelecek olan Yeniay, hayatınızda yarım kalan her şeyi 
tamamlamanıza yardımcı olacak. Özellikle doğum sonrası 
iş hayatına geri dönmek isteyen Yay burçları, bu ay 

hem istedikleri gibi bir iş hem de bebeklerinin bakımını 
üstlenecek bir yardımcı bulacaklar. 


OĞLAK ANNESİ 


Ekim ayında, hayatınızda yanıtını bulamadığınız birçok 
sorunun cevabını alacaksınız. Kendi işinizi kurmak ya 
da birikiminizi yatırım olarak değerlendirmek istiyorsanız 
karşınıza çok uygun fırsatlar çıkabilir. Bebeğiniz ile ilgili 
duyduğunuz kaygıları hafifletecek hatta bunların yersiz 
olduğunu fark edeceksiniz. 


KOVA ANNESİ 


5 Ekim'de gerçekleşecek olan Dolunay'ın etkileri ile 
yeni bakış açıları kazanacaksınız. Eğer çalışan bir 
Kova burcu annesiyseniz Ekim ayının ikinci haftasında, 
toplantı, sunum, pazarlamaya dayalı işlerde aksaklıklar 
yaşayabilirsiniz. Özellikle hamileliğinin son günlerinde 
olan Kova burçları, bebek gelişimi ile ilgili seminer ve 
kurslara katılmak isteyebilirler. 


BALIK ANNESİ 


Ekim ayında zor olanı başarmak gibi bir amaca sahip 
olacaksınız. Bu ay, sevdiğiniz insanların kendilerini 

farklı ifade etmesi sizi şaşırtabilir. Özellikle eşinizin ailesi 
tarafından eleştirildiğinizi duymak hoşunuza gitmeyecek. 
19 Ekim tarihinde gerçekleşecek Yeniay'ın etkileri iş 
konusunda size fazlasıyla yardımcı olacak. Ev ya da 
araba almak için yapacağınız girişimleri bu tarihten 
sonra gerçekleştirmek isteyebilirsiniz. 
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Bebeğiniz 
ve Sizin IÇIN , ni 
veee o erin kanar lerin ap 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 


Isıya dayanıklı 
cam biberonlar 


Wee Baby cam biberonlar, özel saf 


borosilikat camdan üretiliyor ve ani ısı 
değişikliklerine dayanıklı yapısıyla dikkat 
çekiyor. Kristal berraklığında görüntüsü 
ve -200 Cile -20 C ye kadar dayanıklı 
olan biberonlar, derin dondurucu ve 
buzdolabında kullanılabiliyor, 


güvenle ısıtılabiliyor. 


HİPP BAKIM KREMİ f DeFacto'dan miniklere 
(OK DOĞAL Eğ özel koleksiyon... 


HiPP Babysanft bakım kremi, cildin doğal | , DSİ CİN ii e GE e 
Re | miniklere özel bir koleksiyon hazırladı. 
koruma mekanizmasını güçlendiren özel “HiPP we İ İlle b 
Cilt Koruması” içeriyor. Bu sayede çocukların > a İS £ mleemenil Shine panolar; 
ai ya. il yele &- 2 om p< , al polo yaka t-shirt'lerden triko, hırka 
hassas ve narin cildini besliyor, nemlendiriyor | il gi ve kazeklenü kadar birsel ürünün yek 
ve doğal yoldan kendini korumasına yardıma İse cit *.GİR 


aldığı “Back to School Koleksiyonu” 


okulda da şık ve havalı olmak isteyen 


oluyor. Ayrıca renklendirici, alerjen bileşenler hk“ # : | fi ğ | li 2 
| f » 


Xd i | 
ve hayvansal ham maddeler içermiyor. li WE 2 .» gençlerin tercihi oluyor. 


Johnson's Baby den IC Waikiki home 
yepyeni bir seri i Mi sr 

Johnson's Bahy ailesi, ie evinizi yenileyin 
“Işıldayan Parlaklık Serisi” LCW Home yeni sunduğu 
ile minik prenseslere kolay koleksiyonuyla evlerinize yeni bir 
taranan, ışıl ışıl saçlar enerji getiriyor. Nevresim takımları, 


.A si rağ 
sunuyor. Ayrıca çocukların havlular, yastık kılıfları, masa örtüleri 


musakka, prleleve ve mutfak önlükleri başta olmak üzere 
canlı görünmesine yardımcı birbirinden farklı ürünleri ile evlerinizi 
oluyor. baştan aşağı yenilemeye hazır. 


saçlarının gün boyu ipeksi 
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ZENGİN İÇERİKLİ 
DEVAM SÜTLERİ 


Bebivita devam sütleri Omega-3 
ve Omega-6 içerikli, zengin vitamin 
ve mineral içeriğiyle bir çocuğun 
her gelişim evresindeki beslenme 
gereksinimlerini karşılamak üzere 
yasalara uygun olarak üretiliyor. 
Böylece bebeğinizin sağlıklı gelişimi 
için ihtiyaç duydukları miktarda 
besini alabiliyor. 


Bebivitğ”- 


Devam Sütü 


6. aydan itibaren 


Tİ YIPRANAN SAÇLARA 
SONBAHAR BAKIMI 


Klorane Kinin bakım 

losyonu deniz, güneş ve 
havuzdan yıpranan saçların 
güçlenmesine, direnç 
kazanmasına, içeriğindeki 
Kinkona ağaç kabuğunun özü 
kinin ve kafein kompleksi ile 
yardım ediyor. Durulanma 
gerektirmeyen bakım 
losyonunu hem kadın hem de 
erkekler kullanabiliyor. 


HASSAS 
CİLTLERE... 


Bioderma, yoğun cilt (BIŞDERMA 
kuruluğuna sahip nden 
hassas ciltler için 7 


geliştirdiği Atoderm 
serisiyle, cildi | sex 
onarıyor ve yoğun sms 
cilt kuruluğuna sahip 
ciltler için etkili günlük 
bakım sağlıyor. 


SONBAHARIN 
MİNİK YILDIZLARI 


Panço, yeni sezon koleksiyonunda miniklerin 
yaratıcı düşüncelerinden, sonsuz hayal 
dünyalarından, doğa ile ayrılmaz ilişkilerinden, 
kahramanlarından ve oyunlarından ilham 
aldı. Sonbahar ve kış döneminin durgunluğu, 
Panço'nun yeni sezon koleksiyonu ile yok 
oluyor ve çocuklar yine kendi dünyalarının 
minik yıldızları oluyor. 


HEM BECERİKLİ HEM 
HAVALI AİLE OTOMOBİLİ 


Ferah iç hacmi ve kullanışlılığıyla ailelerin 
tercihi olan Yeni Fiat 5001, yenilenen tasarımı, 
güncellenen teknolojisi ve artan SUV karakteri 

ile Türkiye'de satışa sunuldu. Yeni 5001, 1.4 
litre benzinli, 1.3 ve 1.6 litre Multijet Il dizel 
motorları ve 1.3 Multijet dizel motorda sunduğu 
otomatik şanzıman seçeneği ile bayilerdeki 
yerini aldı. Şehirli ruhunu yansıtan PopStar ve 
SUV karakterini taşıyan CrossPlus versiyonları 
ile dikkat çeken Yeni 5001 ayrıca 7 koltuklu, 
daha uzun karoserli Wagon versiyonu 
ile de geniş ailelere hitap ediyor. 


Nemlendiriyor ve 
parlaklık sağlıyor 
Dalin, doğal yağlar 

içeren yeni “Doğanın 3'lü 
Dokunuşu" bebek yağları ile 
bebekler kadar kadınlara 
da hitap ediyor. Cildinde 
bebeksi yumuşaklığı ve 
doğal parlaklığı arayanlar 
için özel geliştirilen bebek 


Korn 5 
Her derde deva 
Cocosimo Hindistan cevizi yağı; her 

türlü yemek tarifinde geleneksel yağlara 
alternatif olarak kullanabiliyor. Ayrıca saç 3 - : 
i pi yağları yeşil ve turuncu şişe 
ve cilt bakımında da oldukça etkili olup SEği d 
saçları güçlendiriyor, cildi nemlendiriyor alternatilerinde farklı yağ 

ve bağışıklık sistemini güçlendirmeye İçer ikleri sunuyor. 

yardımcı oluyor. 


Bebek ve çocuk odaları 
Crocodily Kids Architect'in doğadan 
esinlenerek tasarladığı birbirinden renkli 
çocuk odası tekstil ürünleri ve mobilyalarıyla 
çocukların hayal dünyalarını odalarına taşıyor. 
Küçük alanlar, büyük hayaller mottosuyla 
çocuklar için özgün tasarımlar yapan 
Crocodily Kids Architect yepyeni tekstil ve 
mobilya koleksiyonunu satışa sunuyor. 
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En yeni proje; 
ASMALI BAHÇE ŞEHİR 


Bahçeli ev konusunda öncü isimlerden olan Dekar 
Gayrimenkul A.Ş., Demiröz Grup ile birlikte inşa 
ettiği, su ana kadar hayata geçireceği en büyük 
bahçeli konut projesi olacak Asmalı Bahçe Şehir 

projesini tanıttı. 600 milyon TLlik yatırımla 
gerçekleştirilecek, 499 adet konut ve 48 adet 
ticari üniteden oluşan proje, avantajlı lansman 
fiyatlarıyla görücüye çıktı. 


TAŞLARIN 
GİZEMLİ DÜNYASI 


Her insanın sahip olduğu hayatı, 


“cevherin mücevhere olan yolculuğu” olarak 


tanımlayan ve kadın ile erkek tasarımlarının 
yanı sıra çocuklar için de doğal taşlarla 
tasarımlar yapan Bubu Design, herkesi 
bu renkli yolculuğa davet ediyor. 


Alplerden gelen lezzet... 
Loacker gofretleri, içeriğinde bulunan 
hafifçe kavrulmuş İtalyan fındıkları, gerçek 
“bourbon” vanilya çubukları, aromatik 
kakao, Alplerden gelen taze süt ve doğal 
dağ suyunun karışımından oluşuyor. 
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Penti'nin yeni reklam yüzü 


GÜZEL OYUNCU ASLI ENVER 


Aslı Enver'in marka yüzü olduğu 
Penti'nin yeni reklam filminin tanıtımı 
“Pentihouse” konseptli partiyle geçen ay 
Fairmont Guasar İstanbul'da gerçekleşti. 
Ayşe Hatun Önal, Gül Gölge Saygı, 
Ayse Kucuroğlu, Feryal Gülman, Emel 

Yıldırım, Sinem Güven, Ebru Öztürk 
davete katılan isimler arasındaydı. 


Hem sağlıklı hem de 
ruhunuzu mutlu ediyor 


Beyaz Fırın, “Glutensiz Kinoalı Gevrek” ile 
atıştırmalık sevenlere yepyeni bir seçenek sunuyor. 
Un yerine nohut unu kullanılarak hazırlanan ve hiç 
yağ konulmadan yapılan Glutensiz Kinoalı Gevrek, 

Beyaz Fırın tezgahlarında yerini aldı. Sağlıklı 
beslenerek ruhunuzu da mutlu edecek. 


Mothercare'de yeni bir marka! 


Jools Oliver'ın tasarladığı Little Bird, 
1970'lerden ilham alan Mothercare'in 
önde gelen markalarından biri. Yetmişlerde 
büyüyen Jools”un kendi çocukluğundan 
esinlenerek tasarladığı bu butik tarz 
koleksiyon, kısa süreli trendler yerine, 
masum, kaygısız bir çocukluk dönemini 
hatırlatan simgesel ve zamanın ötesindeki 
parçalarla dikkat çekiyor. 


Tightdub şimdi Türkiyede! 
Yeni aktif performans giyim markası tightdub 
geniş ürün koleksiyonunda, yürüyüş ve koşudan 
yoğun kardiyoya, gündüz koşuşturmacasından, 
dansla dolu enerjik bir geceye sonsuz hareket 
imkanı ve şıklık sunuyor. 
www.tightclubathletics.com 


DECHMANN'DAN 
SONBAHAR HİKAYESİ 


Sonbahara merhaba diyen markanın 
biker bot koleksiyonu camel, antrasit ve 
vizon renkleriyle sezon rüzgarlarına eşlik 
ediyor. Kadınların kombinlerine cesaret 

getiren tasarımların, rahat kalıpları 
ise bir o kadar ilgi çekiyor. 
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